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Сучасне суспільство вже деякий час переживає трансформацію, пов'язану з проникненням цифрових технологій у всі сфери людського життя. Соціальні мережі стали невід'ємною частиною повсякденної комунікації, формуючи нові патерни поведінки та впливаючи на психічні процеси людини. Дослідження когнітивних наслідків інтенсивного використання соціальних мереж набуває особливої актуальності в контексті зростання кількості користувачів та часу, який вони проводять онлайн. За даними сучасних досліджень, середній користувач проводить у соціальних мережах кілька годин на день, що не може не позначатися на його психічних функціях [79]. Особливо важливим є розуміння того, як саме цей вплив проявляється на рівні уваги та концентрації, адже ці когнітивні процеси є фундаментальними для будь-якої діяльності людини.
Перш ніж аналізувати вплив соціальних мереж на когнітивні функції, варто визначити ключові поняття. Когнітивні функції в психології розуміються як вищі психічні процеси, що забезпечують сприймання, обробку, збереження та використання інформації. До них належать увага, пам'ять, мислення, мовлення та виконавчі функції. С. Д. Максименко визначає когнітивні процеси як психічні явища, що забезпечують пізнавальну діяльність людини та дозволяють їй орієнтуватися у навколишньому світі [45]. Когнітивні функції є взаємопов'язаними та становлять єдину систему, де порушення одного компонента неминуче впливає на інші. Н. М. Маслова та О. Д. Булиніна підкреслюють, що сучасні методи аналізу когнітивних функцій дозволяють оцінювати не лише окремі процеси, а й їхню інтеграцію в цілісну систему пізнавальної діяльності [48]. Це важливо для нашого дослідження, оскільки вплив соціальних мереж може проявлятися на різних рівнях когнітивного функціонування.
О. Бєркій розглядає соціальні мережі як онлайн-платформи, що дозволяють користувачам створювати профілі, встановлювати зв'язки з іншими людьми та обмінюватися різноманітним контентом [3]. Р. Дж. Ван ден Ейнден, Дж. С. Лемменс та П. М. Валкенбург у своїй роботі «The Social Media Disorder Scale» визначають проблемне використання соціальних мереж через дев'ять критеріїв, що включають преокупацію, толерантність, синдром відміни, спроби скоротити використання, втрату інтересу до інших занять, продовження використання попри негативні наслідки, обман щодо часу використання, використання для уникнення негативних почуттів та конфлікти з оточуючими [80]. Це визначення є важливим для розуміння того, коли звичайне використання соціальних мереж переходить у проблемну форму, здатну негативно впливати на когнітивні функції.
Вільям Джеймс ще наприкінці ХІХ століття визначив увагу як вибіркове зосередження свідомості на певному об'єкті при ігноруванні інших. Це фундаментальне визначення залишається актуальним і в контексті цифрового середовища. Дональд Бродбент розробив теорію фільтра, згідно з якою увага працює як механізм відбору інформації на ранніх етапах її обробки. Ця теорія допомагає зрозуміти, чому постійний потік сповіщень та оновлень у соціальних мережах може перевантажувати систему уваги та знижувати її ефективність [61]. Анне Трейсман у своїй теорії послаблення фільтра показала, що нерелевантна інформація не повністю блокується, а лише послаблюється. Це пояснює, чому навіть фонові сповіщення здатні відволікати увагу користувача від основної діяльності.
Сучасні українські дослідники активно вивчають проблематику впливу цифрових технологій на психіку. О. М. Немеш у своїх дослідженнях детально аналізує особливості психічних процесів в умовах віртуальної комунікації [54]. Дослідниця вказує, що інтернет-середовище створює специфічні умови для функціонування когнітивних процесів, які суттєво відрізняються від традиційних. О. В. Камінська у дисертаційному дослідженні розкриває механізми формування залежної поведінки та її вплив на пізнавальну сферу [29]. Авторка підкреслює, що тривале перебування в онлайн-середовищі призводить до змін у структурі уваги, зокрема до зниження здатності до довготривалої концентрації та збільшення схильності до перемикання між завданнями.
Особливої уваги заслуговує феномен інформаційного перевантаження, який тісно пов'язаний з використанням соціальних мереж. С. Л. Грабовська та О. М. Мусаковська досліджували особливості інформаційного перевантаження серед користувачів соціальних мереж та виявили, що надмірний обсяг інформації призводить до когнітивного виснаження та зниження якості обробки даних [13]. С. В. Шульган у своєму дослідженні аналізує психологічні механізми цього явища та його наслідки для когнітивного функціонування [70]. Н. Ю. Максимова та Ю. М. Красілова досліджують вплив інформаційного навантаження на психіку в умовах воєнного стану, підкреслюючи, що постійний моніторинг новин у соціальних мережах посилює когнітивне навантаження та негативно впливає на увагу [47]. У. Б. Михайлишин, І. Ю. Шмідзен та В. В. Товт систематизують теоретичні концепції інформаційного стресу та його зв'язок з когнітивними порушеннями [51].
Зарубіжні дослідники також надають важливі емпіричні дані щодо впливу соціальних мереж на когнітивні функції. М. Шанмугасундарам та А. Таміларасу у комплексному огляді досліджень провели комплексний огляд досліджень та виявили, що інтенсивне використання соціальних мереж пов'язане зі зниженням здатності до тривалої концентрації [79]. Р. Лара та Р. Бокоч у роботі аналізують зміни в когнітивному функціонуванні, пов'язані з використанням технологій, та ставлять питання про те, чи відбуваються незворотні зміни в способі обробки інформації сучасними користувачами [74]. Г. Сантьяго, Н. Педро та Ф. Крістіна у статті описують боротьбу за людську увагу як ключову характеристику сучасного цифрового середовища та аналізують наслідки цієї боротьби для психічного благополуччя [77].
Важливим аспектом дослідження є розуміння механізмів впливу соціальних мереж на увагу. М. Кім та колеги виявили, що імпульсивність уваги є медіатором між усвідомленістю та проблемним використанням смартфонів [73]. Це означає, що здатність контролювати свою увагу відіграє ключову роль у формуванні здорових патернів використання технологій. І.-Х. Чень, А. Х. Пакпур та Х. Леунг порівнюють різні форми проблемного використання та показують, що залежність від соціальних мереж має специфічні когнітивні кореляти [72]. А. Пера у статті аналізує психологічні аспекти залежної поведінки та підкреслює роль когнітивних факторів у її формуванні [75].
А. О. Мгалоблішвілі у статті аналізує мотиви та патерни використання соціальних мереж та їх зв'язок з психологічними характеристиками користувачів [49]. О. В. Гречановська, О. М. Мегем та Л. М. Потапюк досліджують вплив соціальних мереж на психологічний стан української молоді, звертаючи увагу на зміни в емоційній та когнітивній сферах [14]. М. В. Єгоренко, О. В. Гречановська та О. В. Ліщун розширюють розуміння психологічних наслідків інтенсивного використання соціальних мереж [19].
Окремим напрямком досліджень є вивчення цифрового покоління та його когнітивних особливостей. Є. А. Зеленов у статті характеризує психологічні особливості молоді, яка виросла в умовах постійного доступу до цифрових технологій [22]. Автор зазначає, що представники цифрового покоління демонструють специфічні патерни уваги, зокрема здатність до швидкого перемикання та паралельної обробки інформації. О. В. Струтинська у роботі аналізує когнітивні характеристики молоді та підкреслює необхідність адаптації освітніх підходів до нових реалій [66].
Для систематизації основних напрямів досліджень впливу соціальних мереж на когнітивні функції доцільно представити їх у вигляді таблиці (див. табл. 1.1).


Таблиця 1.1 
Основні напрями досліджень впливу соціальних мереж 
на когнітивні функції
	Напрям дослідження
	Основні представники
	Ключові положення

	Інформаційне перевантаження
	Грабовська С. Л., Мусаковська О. М. [13], Шульган С. В. [70], Михайлишин У. Б., Шмідзен І. Ю., Товт В. В. [51]
	Надмірний обсяг інформації призводить до когнітивного виснаження та зниження якості обробки даних

	Зміни патернів уваги
	Шанмугасундарам М., Таміларасу А. [79], Кім М. та колеги [73]
	Інтенсивне використання соціальних мереж пов'язане зі зниженням здатності до тривалої концентрації та підвищенням імпульсивності уваги

	Інтернет-залежність та когнітивні наслідки
	Немеш О. М. [54], Камінська О. В. [29], Пера А. [75], Чень І.-Х. [72]
	Залежна поведінка призводить до змін у структурі уваги та зниження когнітивного контролю

	Особливості цифрового покоління
	Зеленов Є. А. [22], Струтинська О. В. [66], Димніч Н. [16]
	Формування специфічних когнітивних патернів у молоді, зокрема «мозаїчного мислення» та схильності до мультизадачності

	Психологічне благополуччя користувачів
	Голембьовська Е. [11], Мгалоблішвілі А. О. [49], Гречановська О. В. та колеги [14]
	Взаємозв'язок між інтенсивністю використання соціальних мереж, емоційним станом та когнітивним функціонуванням


Проблема впливу соціальних мереж на когнітивні функції має важливе практичне значення в освітньому контексті. Ю. В. Вінтюк досліджує особливості сенсомоторної уваги студентів-першокурсників та підкреслює роль уваги як передумови успішності навчання [7]. Автор зазначає, що сучасні студенти демонструють специфічні особливості уваги, які можуть бути пов'язані з інтенсивним використанням цифрових технологій. Л. О. Кондратенко у статті аналізує можливості корекції порушень уваги та пропонує системний підхід до оптимізації когнітивного функціонування [36]. Д. Вербінський, Я. Сікора та О. Усата підкреслюють важливість медіаграмотності як складника підготовки сучасного педагога, що включає розуміння впливу цифрових технологій на когнітивні процеси [6].
Таким чином, аналіз наукової літератури засвідчує багатоаспектність проблеми впливу соціальних мереж на когнітивні функції. Дослідники виділяють кілька ключових механізмів такого впливу: інформаційне перевантаження, фрагментація уваги, формування залежної поведінки та зміни в патернах обробки інформації. Українські науковці активно вивчають цю проблематику, спираючись на класичні теорії уваги та сучасні емпіричні дані зарубіжних дослідників. Особливо важливим є розуміння того, що вплив соціальних мереж на когнітивні функції не є однозначно негативним, а залежить від інтенсивності використання, індивідуальних особливостей користувача та контексту діяльності. Подальше дослідження цієї проблеми потребує детального аналізу селективної уваги та концентрації як специфічних когнітивних процесів, що буде здійснено в наступному підрозділі.


[bookmark: _Toc214807371]1.2. Психологічна характеристика селективної уваги та концентрації як когнітивних процесів

Увага є одним із центральних понять психологічної науки та виступає необхідною умовою ефективності будь-якої діяльності. Без уваги неможливе повноцінне сприймання інформації, її обробка та запам'ятовування. С. Д. Максименко та В. О. Соловієнко визначають увагу як спрямованість і зосередженість психічної діяльності на певному об'єкті при одночасному відволіканні від інших [46]. Це визначення підкреслює дві ключові характеристики уваги: її вибірковий характер та здатність до концентрації. М. Д. Пришак у навчальному посібнику «Основи психології та педагогіки» розглядає увагу як психічний процес, що забезпечує організацію пізнавальної діяльності та регулює її протікання [60]. Важливо зазначити, що увага не є самостійним психічним процесом у традиційному розумінні, а скоріше виступає як функціональний стан, який супроводжує інші когнітивні процеси та підвищує їх ефективність.
Селективна увага як специфічний вид уваги почала активно досліджуватися з середини ХХ століття. Термін «селективна увага» означає здатність вибірково зосереджуватися на релевантній інформації, ігноруючи нерелевантні стимули. Дональд Бродбент у 1958 році запропонував модель фільтра, згідно з якою селективна увага працює на ранніх етапах обробки інформації, відсіюючи непотрібні сигнали ще до їх семантичного аналізу [61]. Пізніше Анне Трейсман модифікувала цю модель, запропонувавши теорію послаблення, яка передбачає, що нерелевантна інформація не блокується повністю, а лише послаблюється. Це пояснює, чому ми здатні помітити власне ім'я навіть у шумному середовищі. О. М. Скрипченко у практичному посібнику з психології когнітивних процесів зазначає, що селективність уваги забезпечує захист когнітивної системи від перевантаження та дозволяє ефективно функціонувати в умовах багатозадачності [65].
Концентрація уваги є ще однією важливою характеристикою, яка визначає глибину та інтенсивність зосередження на об'єкті. Т. В. Дуткевич та О. В. Савицька у навчальному посібнику визначають концентрацію як ступінь зосередженості уваги на одному об'єкті при одночасному відволіканні від усього іншого [18]. Висока концентрація дозволяє глибоко занурюватися в діяльність та досягати високих результатів. А. В. Курова та М. А. Крюкова у навчально-методичному посібнику з загальної психології підкреслюють, що концентрація уваги тісно пов'язана з її стійкістю та залежить від складності завдання, мотивації та індивідуальних особливостей [40]. Порушення концентрації проявляється у неможливості тривалий час утримувати увагу на одному об'єкті та швидкому виснаженні.
Для розуміння структури уваги важливо розглянути її основні властивості. Психологи традиційно виділяють такі властивості уваги (див. рис. 1.1):
Рис. 1.1. Основні властивості уваги 

Механізми селективної уваги досліджувалися в численних експериментах. Класичним є експеримент Коліна Черрі з дихотичним прослуховуванням, який продемонстрував здатність людини зосереджуватися на одному повідомленні при ігноруванні іншого. Л. О. Кондратенко у статті про системну організацію уваги зазначає, що селективність забезпечується складною взаємодією висхідних та низхідних процесів [36]. Висхідні процеси визначаються фізичними характеристиками стимулів, тоді як низхідні залежать від цілей та очікувань людини. У контексті використання соціальних мереж це означає, що яскраві сповіщення активують висхідні механізми уваги, перериваючи поточну діяльність, навіть якщо людина свідомо намагається їх ігнорувати.
Концентрація уваги має певні часові обмеження. Дослідження показують, що максимальна концентрація може утримуватися протягом 15-20 хвилин, після чого настає природне зниження її інтенсивності. Ю. В. Вінтюк у дослідженні особливостей сенсомоторної уваги студентів-першокурсників виявив значну варіативність показників концентрації в залежності від індивідуальних особливостей та функціонального стану [7]. Для систематизації факторів, що впливають на концентрацію уваги, доцільно представити їх у вигляді таблиці (див. табл. 1.2).
Таблиця 1.2 
Фактори, що впливають на концентрацію уваги
	Група факторів
	Конкретні фактори
	Характер впливу

	Внутрішні фактори
	Мотивація, інтерес до діяльності
	Підвищують концентрацію при високому рівні

	
	Втома, емоційний стан
	Знижують концентрацію при негативних станах

	
	Індивідуальні особливості нервової системи
	Визначають базовий рівень та динаміку концентрації

	Зовнішні фактори
	Складність завдання
	Оптимальна складність підвищує, надмірна знижує концентрацію

	
	Відволікаючі стимули
	Знижують концентрацію пропорційно до їх інтенсивності

	
	Організація робочого середовища
	Структуроване середовище сприяє концентрації

	Соціальні фактори
	Присутність інших людей
	Може як підвищувати, так і знижувати концентрацію

	
	Цифрові пристрої та сповіщення
	Значно знижують концентрацію через постійні переривання



Взаємозв'язок між селективною увагою та концентрацією є двостороннім. Високий рівень селективності дозволяє ефективно відфільтровувати відволікаючі стимули, що сприяє глибокій концентрації. Водночас висока концентрація підсилює селективність, оскільки зосередження на завданні автоматично знижує чутливість до нерелевантних сигналів. Т. М. Борко у методичних матеріалах із загальної психології підкреслює, що ці властивості уваги функціонують як єдина система, порушення одного компонента неминуче позначається на інших [21].
Сучасні дослідження виявляють тривожні тенденції щодо змін у характеристиках уваги під впливом цифрових технологій. К. Квін у статті демонструє, що навіть дорослі користувачі соціальних мереж демонструють зниження показників концентрації [76]. Р. М. С. Сантос, К. Г. Мендес та М. В. Маркес у систематичному огляді узагальнили результати досліджень та підтвердили негативний зв'язок між часом перед екраном та показниками уваги [78]. Важливо зазначити, що ці зміни не є незворотними. Л. О. Кондратенко підкреслює можливість корекції порушень уваги через спеціально організовані тренувальні програми [36]. 
Для наочного представлення взаємозв'язку між селективною увагою та концентрацією в контексті когнітивного функціонування доцільно використати схему (див. рис. 1.2).
Рис. 1.2. Взаємозв'язок селективної уваги та концентрації у процесі обробки інформації 

Таким чином, селективна увага та концентрація є ключовими когнітивними процесами, що забезпечують ефективність пізнавальної діяльності. Селективна увага виконує функцію фільтра, який відбирає релевантну інформацію з потоку стимулів. Концентрація забезпечує глибину обробки відібраної інформації. Ці процеси є взаємопов'язаними та взаємозалежними. Сучасні дослідження свідчать про те, що інтенсивне використання цифрових технологій може негативно впливати на обидва процеси, знижуючи здатність до фільтрації відволікаючих стимулів та утримання тривалої концентрації. 
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Соціальні мережі за останнє десятиліття перетворилися з простих комунікаційних платформ на складні екосистеми, що формують повсякденні звички та поведінкові патерни мільйонів користувачів. Т. В. Данилова у статті зазначає, що сучасні соціальні мережі проектуються з урахуванням психологічних особливостей людини та використовують механізми, що сприяють формуванню звичних патернів використання [15]. Л. В. Долинська та О. М. Лозова досліджують психологічні аспекти використання соціальних мереж та виділяють мотиви, що спонукають людей до активного онлайн-спілкування: потреба у соціальних зв'язках, пошук інформації, розваги та самопрезентація [17]. Розуміння цих мотивів є важливим для аналізу того, чому користувачі проводять у соціальних мережах значний час, часто на шкоду іншим видам діяльності.
Інтенсивність використання соціальних мереж є ключовим фактором, що визначає силу їх впливу на когнітивні функції. О. Петрунько та К. Телешун у статті розрізняють нормативне та проблемне використання інтернету [59]. Нормативне використання характеризується контрольованістю та відсутністю негативних наслідків для інших сфер життя. Проблемне використання проявляється у втраті контролю над часом, проведеним онлайн, та негативному впливі на навчання, роботу чи міжособистісні стосунки. Р. Любенко у дослідженні виявив, що інтенсивність використання соціальних мереж корелює з рівнем стресу та психологічного дискомфорту [44].
Одним із ключових механізмів впливу соціальних мереж на увагу є фрагментація інформаційного потоку. М. В. Васьковська у дипломній роботі аналізує особливості споживання інформації в цифровому середовищі [5]. Контент у соціальних мережах подається у вигляді коротких повідомлень, зображень та відео, що змінюють одне одного з високою швидкістю. Н. Димніч у статті описує феномен «мозаїчного мислення», що формується внаслідок споживання фрагментованого контенту [16]. Таке мислення характеризується поверхневістю обробки інформації та зниженням здатності до глибокого аналізу. Користувачі звикають до швидкої зміни стимулів та починають відчувати дискомфорт при необхідності тривалого зосередження на одному завданні.
Сповіщення є потужним інструментом, що постійно перериває увагу користувачів. Кожне сповіщення про новий лайк, коментар чи повідомлення активує механізми уваги та спонукає до перевірки телефону. М. О. Кузнецова та Ю. О. Садовниченко у статті підкреслюють, що регулярні переривання негативно впливають не лише на увагу, а й на загальний психологічний стан [38]. Г. Сантьяго, Н. А. Педро та Ф. Крістіна у статті описують боротьбу за увагу користувача як центральну характеристику сучасного цифрового середовища [77]. Соціальні мережі конкурують за обмежений ресурс людської уваги, використовуючи все більш витончені методи залучення та утримання користувачів.
Особливості інтерфейсу соціальних мереж спеціально розроблені для максимального залучення уваги. Нескінченна стрічка новин, автоматичне відтворення відео та персоналізовані рекомендації створюють умови, за яких користувачеві важко самостійно припинити використання платформи. М. О. Кириченко у статті аналізує механізми впливу цифрових технологій на свідомість [32]. Автор зазначає, що сучасні платформи формують специфічний цифровий світогляд, у якому постійне підключення до мережі сприймається як норма. Для систематизації основних механізмів впливу соціальних мереж на увагу доцільно представити їх у таблиці (див. табл. 1.3).
Таблиця 1.3 
Механізми впливу соціальних мереж на увагу користувачів
	Механізм впливу
	Прояв у соціальних мережах
	Наслідки для уваги

	Фрагментація контенту
	Короткі пости, stories, reels, швидка зміна інформації
	Зниження здатності до тривалої концентрації, формування «мозаїчного мислення»

	Система сповіщень
	Push-повідомлення, звукові сигнали, візуальні індикатори
	Постійні переривання діяльності, труднощі з відновленням концентрації

	Нескінченна стрічка
	Автоматичне завантаження нового контенту при прокручуванні
	Втрата відчуття часу, труднощі з самостійним припиненням використання

	Персоналізація контенту
	Алгоритми рекомендацій, таргетована реклама
	Підвищена залученість, складність у відриванні від платформи

	Змінне підкріплення
	Непередбачуваність лайків, коментарів, нових повідомлень
	Формування звички постійної перевірки, тривожне очікування

	Соціальне порівняння
	Стрічки з досягненнями та успіхами інших користувачів
	Емоційне навантаження, що відволікає від поточних завдань



Проблема мультизадачності є особливо актуальною в контексті використання соціальних мереж. Багато користувачів намагаються одночасно працювати або навчатися та переглядати соціальні мережі. В. О. Нагнібіда у кваліфікаційній роботі зазначає, що ілюзія ефективної мультизадачності є поширеною серед молодих користувачів [52]. Насправді людина не здатна одночасно виконувати два завдання, що потребують уваги, а лише швидко перемикається між ними. Кожне таке перемикання потребує часу на відновлення концентрації. Дослідження показують, що після переривання для перевірки соціальних мереж людині потрібно в середньому 23 хвилини, щоб повністю повернутися до попереднього завдання [79].
Вікові особливості впливу соціальних мереж на увагу також заслуговують на розгляд. Ю. Гетман у кваліфікаційній роботі аналізує вразливість підліткової аудиторії до впливу цифрових технологій [9]. Підлітки перебувають на етапі формування механізмів саморегуляції та є більш чутливими до стимулів соціальних мереж. А. О. Калугіна у дослідженні виявила зв'язок між інтенсивністю використання інтернету та особливостями поведінки [28]. К. Квін у статті «Cognitive Effects of Social Media Use: A Case of Older Adults» демонструє, що навіть дорослі користувачі не є захищеними від негативного впливу соціальних мереж на когнітивні функції [76]. Це свідчить про універсальність проблеми незалежно від віку.
Формування залежної поведінки від соціальних мереж є крайнім проявом їх впливу на психіку. І. Є. Чугуєва, Л. М. Мухіна та А. В. Ляшко у методичних рекомендаціях описують механізми формування залежності та її наслідки для когнітивного функціонування [69]. Т. М. Кузьменко у статті виділяє ознаки проблемного використання: неможливість контролювати час онлайн, погіршення настрою при відсутності доступу до мережі, нехтування іншими видами діяльності [39]. А. І. Клубова у кваліфікаційній роботі магістра емпірично підтвердила негативний зв'язок між рівнем залежності та показниками психічного благополуччя [35]. 
Отже, соціальні мережі впливають на увагу користувачів через комплекс взаємопов'язаних механізмів. Фрагментація контенту формує звичку до поверхневої обробки інформації та знижує здатність до тривалої концентрації. Система сповіщень створює постійні переривання, що порушують процес зосередження. Особливості дизайну платформ стимулюють тривале використання та формують залежну поведінку. Ілюзія ефективної мультизадачності призводить до зниження продуктивності та якості виконання завдань. Усвідомлення цих механізмів є першим кроком до розробки ефективних стратегій збереження та розвитку уваги в умовах цифрового середовища.
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Теоретико-методологічний аналіз проблеми впливу соціальних мереж на увагу людини дозволяє сформулювати кілька важливих висновків щодо особливостей взаємодії цифрових технологій та когнітивних процесів у сучасному інформаційному середовищі.
1. Аналіз наукової літератури з проблеми впливу соціальних мереж на когнітивні функції засвідчив багатоаспектність та міждисциплінарний характер досліджуваної проблематики. Когнітивні функції розглядаються як вищі психічні процеси, що забезпечують сприймання, обробку, збереження та використання інформації. Систематизація вітчизняних та зарубіжних досліджень дозволила виявити п'ять основних напрямків наукового пошуку: інформаційне перевантаження, зміни патернів уваги, інтернет-залежність та її когнітивні наслідки, особливості цифрового покоління, а також психологічне благополуччя користувачів. Встановлено, що вплив соціальних мереж на когнітивні функції не є однозначно негативним та залежить від інтенсивності використання, індивідуальних особливостей користувача та контексту діяльності. Українські науковці активно досліджують цю проблематику, спираючись на класичні теорії уваги та сучасні емпіричні дані зарубіжних дослідників.
2. Психологічна характеристика селективної уваги та концентрації як когнітивних процесів розкрила їхню фундаментальну роль у забезпеченні ефективності пізнавальної діяльності. Селективна увага визначається як здатність вибірково зосереджуватися на релевантній інформації при ігноруванні нерелевантних стимулів та виконує функцію захисту когнітивної системи від перевантаження. Концентрація уваги характеризує глибину та інтенсивність зосередження на об'єкті та визначає якість обробки інформації. Встановлено, що ці процеси є взаємопов'язаними та функціонують як єдина система. Аналіз факторів впливу на концентрацію виявив значущість внутрішніх, зовнішніх та соціальних чинників. Сучасні дослідження свідчать про можливість корекції порушень уваги через спеціально організовані тренувальні програми.
3. Дослідження особливостей використання соціальних мереж та їх впливу на увагу сучасної людини дозволило виявити комплекс взаємопов'язаних механізмів такого впливу. Встановлено, що соціальні мережі впливають на увагу через фрагментацію контенту, систему сповіщень, особливості дизайну платформ, персоналізацію та механізми змінного підкріплення. Фрагментація контенту формує звичку до поверхневої обробки інформації та сприяє розвитку «мозаїчного мислення». Постійні сповіщення створюють переривання, що порушують процес концентрації та потребують значного часу для відновлення зосередженості. Ілюзія ефективної мультизадачності призводить до зниження продуктивності. Формування залежної поведінки є крайнім проявом негативного впливу соціальних мереж на когнітивні функції. Усвідомлення цих механізмів створює підґрунтя для розробки стратегій цифрової детоксикації та програм розвитку уваги.
Отже, теоретичний аналіз засвідчив актуальність та практичну значущість дослідження впливу інтенсивності використання соціальних мереж на показники селективної уваги та концентрації. Виявлені теоретичні закономірності потребують емпіричної перевірки та створюють основу для розробки діагностичного інструментарію й корекційних програм, що буде реалізовано у наступних розділах роботи.
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Як показав теоретичний аналіз у першому розділі, соціальні мережі здійснюють комплексний вплив на когнітивні функції людини, зокрема на селективну увагу та концентрацію. Фрагментація контенту, система сповіщень та особливості дизайну платформ формують специфічні патерни обробки інформації, що може негативно позначатися на здатності до тривалого зосередження. Проте залишається питання: як саме інтенсивність використання соціальних мереж пов'язана з конкретними показниками уваги? Для відповіді на це питання було організовано емпіричне дослідження, спрямоване на виявлення взаємозв'язку між інтенсивністю використання соціальних мереж та показниками селективної уваги і концентрації.
Методологічною основою дослідження стали теоретичні положення щодо природи уваги та механізмів впливу цифрових технологій на когнітивні процеси. Класичні теорії уваги Дональда Бродбента та Анне Трейсман розкривають механізми селективної обробки інформації та фільтрації стимулів [61]. Сучасні дослідження М. Шанмугасундарама та А. Таміларасу підтверджують негативний вплив інтенсивного використання цифрових технологій на здатність до концентрації [79]. Концепція проблемного використання інтернету К. Янг дозволяє операціоналізувати поняття інтенсивності використання соціальних мереж через конкретні поведінкові індикатори [80]. Українські дослідники О. М. Немеш та О. В. Камінська розкривають психологічні особливості інтернет-залежної поведінки та її когнітивні наслідки [54].
Дослідження проводилося на базі Науково-практичного центру медико-соціальних та психотехнологій Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля у 2025 році. Збір даних здійснювався дистанційно з використанням платформи Google Forms, що дозволило забезпечити зручність участі для респондентів та стандартизованість процедури тестування. Дослідження складалося з трьох послідовних етапів: констатувального експерименту для визначення вихідного рівня показників, формувального експерименту з реалізацією програми психологічної корекції та контрольного етапу для оцінки ефективності проведених заходів.
На основі теоретичного аналізу було сформульовано наступні гіпотези дослідження. Перша гіпотеза передбачає існування статистично значущого негативного кореляційного зв'язку між показниками інтенсивності використання інтернету та показниками концентрації уваги. Очікується, що досліджувані з вищими показниками за тестом інтернет-залежності К. Янг демонструватимуть більший час виконання таблиць Шульте, тобто нижчий рівень концентрації. Друга гіпотеза припускає наявність статистично значущого негативного кореляційного зв'язку між показниками інтенсивності використання інтернету та показниками селективної уваги. Очікується, що досліджувані з вищими показниками інтернет-залежності знаходитимуть меншу кількість слів у тесті Мюнстерберга. Третя гіпотеза стосується взаємозв'язку між різними характеристиками уваги та передбачає існування статистично значущого позитивного кореляційного зв'язку між показниками концентрації та селективної уваги. Четверта гіпотеза має формувальний характер і передбачає, що програма психологічної корекції сприятиме статистично значущому покращенню показників селективної уваги та концентрації у активних користувачів соціальних мереж.
Для реалізації мети дослідження було використано комплекс психодіагностичних методик. Першою методикою став тест на інтернет-залежність Кімберлі Янг (Internet Addiction Test), який є найбільш поширеним інструментом для оцінки проблемного використання інтернету [80]. Методика була розроблена американським психологом К. Янг у 1998 році на основі критеріїв патологічного гемблінгу DSM-IV та адаптована для оцінки інтернет-залежної поведінки. Тест містить 20 тверджень, які оцінюються за 5-бальною шкалою від «ніколи» до «дуже часто». Загальний бал варіюється від 20 до 100, де вищі показники свідчать про більшу інтенсивність та проблемність використання інтернету. Інтерпретація результатів передбачає три рівні: 20-49 балів відповідає звичайному користувачу, який контролює своє використання інтернету; 50-79 балів свідчить про наявність певних проблем, пов'язаних з надмірним захопленням інтернетом; 80-100 балів вказує на інтернет-залежність, яка створює значні проблеми у житті людини.
Другою методикою стали таблиці Шульте, які є класичним інструментом для дослідження концентрації та стійкості уваги [61]. Методика передбачає послідовне пред'явлення п'яти таблиць розміром 5×5, на яких у довільному порядку розміщені числа від 1 до 25. Завдання досліджуваного полягає у якнайшвидшому знаходженні та називанні всіх чисел у порядку зростання. Фіксується час виконання кожної таблиці у секундах. На основі отриманих даних розраховуються такі показники: середній час виконання як інтегральний показник концентрації уваги, ефективність роботи, що відображає загальну продуктивність, ступінь впрацьовуваності, який характеризує швидкість входження у діяльність, психічна стійкість як показник стабільності уваги протягом виконання завдання. Інтерпретація за середнім часом виконання: 30-40 секунд відповідає відмінній концентрації, 40-50 секунд - нормальній, 50-60 секунд - задовільній, понад 60 секунд - низькій концентрації уваги.
Третьою методикою став тест Мюнстерберга на вибірковість уваги, який дозволяє оцінити здатність до селективного виділення релевантної інформації на фоні нерелевантної [61]. Стимульний матеріал являє собою набір літер, серед яких приховані 44 слова. Завдання досліджуваного - за 2 хвилини знайти та підкреслити якомога більше слів. Основним показником є кількість правильно знайдених слів, додатково враховується кількість помилок. Інтерпретація результатів: 35-44 слова відповідає відмінній вибірковості уваги (5 балів), 30-34 слова - добрій (4 бали), 25-29 слів - задовільній (3 бали), 20-24 слова - низькій (2 бали), менше 20 слів - дуже низькій вибірковості (1 бал).
Обрані методики охоплюють різні аспекти досліджуваної проблеми та дозволяють отримати комплексну картину взаємозв'язку між використанням соціальних мереж та увагою. Тест К. Янг операціоналізує незалежну змінну дослідження - інтенсивність використання інтернету та соціальних мереж. Таблиці Шульте та тест Мюнстерберга вимірюють залежні змінні - концентрацію та селективність уваги відповідно. Усі методики є стандартизованими, мають високу надійність та валідність, що забезпечує достовірність отриманих результатів.
Для статистичної обробки даних використовувалися методи описової статистики та кореляційного аналізу. Описова статистика застосовувалася для визначення середніх значень, стандартних відхилень та розподілу досліджуваних за рівнями показників. Кореляційний аналіз за коефіцієнтом Пірсона використовувався для виявлення зв'язків між інтенсивністю використання інтернету та показниками уваги. Для оцінки ефективності формувального експерименту застосовувався t-критерій Стьюдента для залежних вибірок, який дозволяє порівняти показники до та після впровадження програми корекції.
Таким чином, організація емпіричного дослідження передбачає комплексний підхід до вивчення взаємозв'язку між інтенсивністю використання соціальних мереж та показниками уваги. Сформульовані гіпотези конкретизують очікувані результати та визначають напрямки статистичного аналізу. Обрані психодіагностичні методики забезпечують валідне вимірювання ключових змінних дослідження. Дистанційний формат проведення з використанням Google Forms дозволяє стандартизувати процедуру та забезпечити зручність участі для респондентів. Результати констатувального експерименту будуть представлені у наступних підрозділах.
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Для реалізації констатувального етапу емпіричного дослідження було використано комплекс взаємодоповнюючих психодіагностичних методик, що дозволяють всебічно вивчити проблему впливу соціальних мереж на увагу. Обрані методики дають можливість оцінити як рівень інтенсивності використання інтернету та соціальних мереж, так і основні показники селективної уваги та концентрації. Поєднання класичних методик дослідження уваги та сучасного інструменту діагностики інтернет-залежності забезпечує комплексність дослідження. Усі методики мають підтверджені психометричні властивості та широко застосовуються у психологічній практиці.
1. Тест на інтернет-залежність Кімберлі Янг (Internet Addiction Test)
Тест на інтернет-залежність був розроблений американським психологом Кімберлі Янг у 1998 році як перший стандартизований інструмент для діагностики проблемного використання інтернету. Кімберлі Янг є засновницею Центру інтернет-залежності (Center for Internet Addiction) та однією з піонерів у дослідженні цього феномену. Методика створювалася на основі критеріїв патологічного гемблінгу з DSM-IV, адаптованих для оцінки поведінки в інтернет-середовищі.
Теоретичною основою методики є розуміння інтернет-залежності як поведінкового розладу, що характеризується надмірним використанням інтернету з негативними наслідками для різних сфер життя. К. Янг визначила ключові ознаки проблемного використання: преокупація інтернетом, потреба у збільшенні часу онлайн для досягнення задоволення, безуспішні спроби контролювати використання, симптоми відміни при обмеженні доступу, використання інтернету для уникнення проблем.
Методика вимірює загальний рівень інтенсивності та проблемності використання інтернету через оцінку таких аспектів поведінки: контроль часу, проведеного онлайн; вплив на соціальні стосунки та професійну діяльність; емоційна залежність від перебування в мережі; приховування реального часу використання; використання інтернету як способу уникнення проблем.
Тест складається з 20 тверджень, які оцінюються респондентами за 5-бальною шкалою. Респонденти отримують наступну інструкцію: «Уважно прочитайте кожне твердження і оцініть, наскільки часто описана ситуація стосується Вас. Використовуйте наступну шкалу для відповідей: 1 - ніколи, 2 - рідко, 3 - іноді, 4 - часто, 5 - дуже часто». Методика може заповнюватися онлайн або у паперовому форматі. Середній час заповнення становить 10-15 хвилин.
Приклади тверджень включають: «Як часто Ви виявляєте, що провели в Інтернеті більше часу, ніж планували?», «Як часто Ви нехтуєте домашніми справами, щоб провести більше часу в Інтернеті?», «Як часто страждає Ваша навчальна або професійна діяльність через те, що Ви проводите багато часу в Інтернеті?», «Як часто Ви відчуваєте пригніченість, поганий настрій або нервозність, коли не перебуваєте в Інтернеті, і ці відчуття зникають, коли Ви знову виходите онлайн?».
Обробка результатів здійснюється шляхом підрахунку загальної суми балів за всіма 20 твердженнями. Мінімальна кількість балів становить 20, максимальна - 100. Інтерпретація результатів передбачає три рівні: 20-49 балів - звичайний користувач інтернету, який здатний контролювати своє використання мережі; 50-79 балів - наявність певних проблем, пов'язаних з надмірним захопленням інтернетом, що починає впливати на життя користувача; 80-100 балів - інтернет-залежність, використання інтернету створює значні проблеми у житті людини, рекомендується звернення до спеціаліста.
У контексті нашого дослідження методика дозволяє операціоналізувати незалежну змінну - інтенсивність використання інтернету та соціальних мереж. Оскільки сучасне використання інтернету значною мірою пов'язане саме з соціальними мережами, показники за тестом К. Янг відображають загальний рівень цифрової активності користувача.


2. Таблиці Шульте
Таблиці Шульте є класичною психодіагностичною методикою для дослідження уваги, розробленою німецьким психіатром Вальтером Шульте у першій половині ХХ століття [61]. Методика набула широкого поширення у психологічній практиці завдяки своїй простоті, надійності та інформативності. В Україні таблиці Шульте активно використовуються для діагностики властивостей уваги у різних вікових групах.
Теоретичною основою методики є розуміння уваги як спрямованості та зосередженості психічної діяльності на певному об'єкті. Методика базується на вимірюванні швидкості сенсомоторних реакцій та здатності до розподілу та переключення уваги в умовах пошукової діяльності. Л. О. Кондратенко зазначає, що таблиці Шульте дозволяють оцінити не лише концентрацію, а й динаміку працездатності та стійкість уваги протягом виконання завдання.
Методика вимірює такі показники уваги: концентрація уваги - здатність зосереджуватися на виконанні завдання; стійкість уваги - здатність підтримувати зосередження протягом тривалого часу; ефективність роботи - загальна продуктивність виконання завдання; впрацьовуваність - швидкість входження у діяльність; психічна стійкість - стабільність показників протягом виконання серії завдань.
Стимульний матеріал складається з п'яти таблиць розміром 5×5 клітинок, у кожній з яких у довільному порядку розміщені числа від 1 до 25. Респонденти отримують наступну інструкцію: «Вам будуть послідовно запропоновані п'ять таблиць, на яких у довільному порядку розміщені числа від 1 до 25. Потрібно якомога швидше знайти, показати і назвати всі числа в порядку їх зростання від 1 до 25. Намагайтеся виконувати завдання якомога швидше, але без помилок». Фіксується час виконання кожної таблиці у секундах.
Обробка результатів передбачає розрахунок кількох показників. Середній час виконання (Т) обчислюється як середнє арифметичне часу виконання всіх п'яти таблиць за формулою: Т = (t₁ + t₂ + t₃ + t₄ + t₅) / 5. Ефективність роботи (ЕР) відображає загальну продуктивність. Ступінь впрацьовуваності (ВР) розраховується як відношення часу виконання першої таблиці до середнього часу: ВР = t₁ / Т. Психічна стійкість (ПС) визначається як відношення часу виконання четвертої таблиці до середнього часу: ПС = t₄ / Т.
Інтерпретація за середнім часом виконання: 30-40 секунд - відмінна концентрація уваги, людина здатна швидко та ефективно зосереджуватися на завданні; 40-50 секунд - нормальна концентрація уваги, що відповідає середньостатистичним показникам; 50-60 секунд - задовільна концентрація уваги, можливі незначні труднощі із зосередженням; понад 60 секунд - низька концентрація уваги, що може свідчити про порушення уваги або втому.
У контексті нашого дослідження таблиці Шульте дозволяють виміряти концентрацію уваги як одну із залежних змінних та простежити її зв'язок з інтенсивністю використання соціальних мереж.
3. Тест Мюнстерберга
Тест Мюнстерберга є методикою для діагностики вибірковості (селективності) уваги, названою на честь німецько-американського психолога Гуго Мюнстерберга, який зробив значний внесок у розвиток прикладної психології на початку ХХ століття. Методика широко використовується у психологічній практиці для оцінки здатності виділяти релевантну інформацію на фоні нерелевантної.
Теоретичною основою методики є концепція селективної уваги, згідно з якою увага виконує функцію фільтра, що відбирає значущу інформацію з потоку стимулів. О. М. Скрипченко зазначає, що вибірковість уваги забезпечує захист когнітивної системи від перевантаження та є необхідною умовою ефективної обробки інформації. У контексті впливу соціальних мереж селективна увага є особливо важливою, оскільки користувачі постійно стикаються з необхідністю відфільтровувати релевантну інформацію від численних відволікаючих стимулів.
Методика вимірює вибірковість уваги - здатність виділяти цільові стимули (слова) на фоні нерелевантної інформації (набору літер). Додатково оцінюється точність виконання через кількість помилок.
Стимульний матеріал являє собою набір літер, серед яких приховані 44 слова (іменники в називному відмінку). Респонденти отримують наступну інструкцію: «Перед Вами надрукований рядок, в якому серед букв приховані слова. Ваше завдання - за 2 хвилини знайти якомога більше слів і підкреслити їх. Слова можуть бути іменниками в називному відмінку однини або множини. Час виконання - 2 хвилини».
Приклади прихованих слів: сонце, наша, дім, там, світло, шкільний, дорога, дитина, машина, коти, чайник, вікно, тролейбус, сапоги, малюнок, яблуко, джерело, сад, бабуся, чайка, воля, правда, школа, робота, щастя, любов, врожай, зима, літо, болото, квітень, ручка, приязнь, довіра, краса, дятел, домівка, сміх, надія, рідний, весна та інші.
Обробка результатів передбачає підрахунок кількості правильно знайдених слів (П), кількості пропущених слів (О) та кількості помилок (Пм). Коефіцієнт вибірковості уваги розраховується за формулою: А = П - Пм - О.
Інтерпретація результатів за кількістю знайдених слів: 35-44 слова - відмінна вибірковість уваги (5 балів), людина демонструє високу здатність до селективної обробки інформації; 30-34 слова - добра вибірковість уваги (4 бали); 25-29 слів - задовільна вибірковість уваги (3 бали); 20-24 слова - низька вибірковість уваги (2 бали); менше 20 слів - дуже низька вибірковість уваги (1 бал), що може свідчити про значні труднощі з концентрацією та селективною обробкою інформації.
Інтерпретація за кількістю помилок: 0 помилок - висока концентрація і точність; 1-2 помилки - нормальна концентрація; 3-4 помилки - знижена концентрація; 5 і більше помилок - низька концентрація, імпульсивність.
У контексті нашого дослідження тест Мюнстерберга дозволяє виміряти селективну увагу як другу залежну змінну та оцінити здатність досліджуваних до вибіркової обробки інформації, що є особливо актуальним в умовах інтенсивного використання соціальних мереж з їх постійним потоком різноманітного контенту.
Комплексне використання трьох описаних методик - тесту на інтернет-залежність К. Янг для оцінки інтенсивності використання соціальних мереж, таблиць Шульте для діагностики концентрації уваги та тесту Мюнстерберга для вимірювання селективної уваги - дозволяє всебічно дослідити взаємозв'язок між цифровою активністю та показниками уваги. Обрані методики доповнюють одна одну та забезпечують можливість перевірки сформульованих гіпотез щодо негативного впливу інтенсивного використання соціальних мереж на когнітивні функції.
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Емпіричне дослідження проводилося у вересні-жовтні 2025 року на базі Науково-практичного центру медико-соціальних та психотехнологій Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля. Збір даних здійснювався дистанційно з використанням платформи Google Forms, що дозволило забезпечити стандартизованість процедури тестування та зручність участі для респондентів.
Вибірку дослідження склали 30 студентів заочної форми навчання спеціальності «Психологія» віком від 35 до 52 років (див. Додаток Д). Усі респонденти є активними користувачами соціальних мереж та інтернету, що зумовлено як професійною необхідністю, так і особистими потребами у комунікації та отриманні інформації. Вибір саме цієї вікової категорії обумовлений тим, що дорослі користувачі мають сформовані патерни використання цифрових технологій та можуть об'єктивно оцінити їх вплив на власне життя.
Критерії включення до дослідження передбачали: вік від 35 років, активне використання соціальних мереж (щоденне або майже щоденне), психологічна готовність до участі в дослідженні, здатність самостійно заповнювати онлайн-опитувальники та відвертість у відповідях. Критеріями виключення стали: відмова від участі на будь-якому етапі дослідження, неповне заповнення опитувальників та надання явно недостовірних відповідей.
На першому етапі дослідження було проведено тест на інтернет-залежність К. Янг для визначення рівня інтенсивності використання соціальних мереж та інтернету. Результати тестування кожного респондента представлено у таблиці 2.1.
Таблиця 2.1 
Результати дослідження за тестом інтернет-залежності К. Янг
	№
	Вік
	Бали
	Рівень

	1
	35
	42
	Звичайний користувач

	2
	38
	56
	Є проблеми з використанням

	3
	41
	48
	Звичайний користувач

	4
	36
	71
	Є проблеми з використанням

	5
	44
	39
	Звичайний користувач

	6
	47
	63
	Є проблеми з використанням

	7
	35
	82
	Інтернет-залежність

	8
	52
	45
	Звичайний користувач

	9
	39
	58
	Є проблеми з використанням

	10
	43
	37
	Звичайний користувач

	11
	48
	67
	Є проблеми з використанням

	12
	36
	51
	Є проблеми з використанням

	13
	42
	44
	Звичайний користувач

	14
	37
	85
	Інтернет-залежність

	15
	50
	53
	Є проблеми з використанням

	16
	45
	41
	Звичайний користувач

	17
	38
	74
	Є проблеми з використанням

	18
	46
	49
	Звичайний користувач

	19
	40
	62
	Є проблеми з використанням

	20
	35
	36
	Звичайний користувач

	21
	51
	55
	Є проблеми з використанням

	22
	37
	78
	Є проблеми з використанням

	23
	44
	43
	Звичайний користувач

	24
	49
	69
	Є проблеми з використанням

	25
	36
	34
	Звичайний користувач

	26
	42
	88
	Інтернет-залежність

	27
	39
	46
	Звичайний користувач

	28
	47
	59
	Є проблеми з використанням

	29
	41
	38
	Звичайний користувач

	30
	50
	65
	Є проблеми з використанням



На основі індивідуальних результатів було проведено категоризацію респондентів за рівнями інтернет-залежності відповідно до стандартизованих критеріїв методики (див. табл. 2.2).
Таблиця 2.2 
Розподіл респондентів за рівнями інтернет-залежності (тест К. Янг)
	Рівень
	Діапазон балів
	Кількість респондентів
	Відсоток

	Інтернет-залежність
	80-100
	3
	10,0%

	Є проблеми з використанням
	50-79
	14
	46,7%

	Звичайний користувач
	20-49
	13
	43,3%



Для наочного відображення результатів дослідження за тестом К. Янг створено діаграми (див. рис. 2.1-2.2).
Рис. 2.1. Стовпчаста діаграма розподілу балів за тестом інтернет-залежності К. Янг
Рис. 2.2. Секторна діаграма розподілу респондентів за рівнями інтернет-залежності (тест К. Янг)

Аналізуючи результати дослідження за тестом К. Янг, можна зробити наступні висновки. Середній бал за методикою становив 55,4, що відповідає рівню «є проблеми з використанням». Мінімальний показник склав 34 бали (респондент № 25), максимальний - 88 балів (респондент № 26).
Найбільша частина досліджуваних (46,7%, 14 осіб) демонструє наявність певних проблем, пов'язаних з надмірним використанням інтернету. Ці респонденти відзначають, що інтернет та соціальні мережі починають впливати на їхнє повсякденне життя: вони проводять онлайн більше часу, ніж планували, іноді нехтують домашніми справами заради перебування в мережі, відчувають потребу перевіряти соціальні мережі перед початком інших справ.
Звичайними користувачами, які контролюють своє використання інтернету, є 43,3% респондентів (13 осіб). Ці досліджувані здатні самостійно регулювати час перебування онлайн, не відчувають значного дискомфорту при відсутності доступу до інтернету, інтернет не заважає їхній професійній діяльності та особистому життю.
Ознаки інтернет-залежності виявлено у 10,0% досліджуваних (3 особи - респонденти № 7, 14, 26). Ці респонденти демонструють значні проблеми з контролем часу в мережі, відчувають пригніченість та нервозність при відсутності доступу до інтернету, використовують соціальні мережі для уникнення проблем та негативних емоцій, їхня професійна діяльність страждає через надмірне захоплення інтернетом.
На другому етапі дослідження було застосовано таблиці Шульте для визначення рівня концентрації уваги. Результати тестування кожного респондента представлено у таблиці 2.3.
Таблиця 2.3 
Результати дослідження за таблицями Шульте
	№
	Табл. 1 (сек)
	Табл. 2 (сек)
	Табл. 3 (сек)
	Табл. 4 (сек)
	Табл. 5 (сек)
	Середній час (сек)
	Рівень

	1
	45
	43
	44
	45
	43
	44
	Нормальна

	2
	51
	53
	52
	54
	50
	52
	Задовільна

	3
	47
	45
	46
	47
	45
	46
	Нормальна

	4
	57
	59
	58
	60
	56
	58
	Задовільна

	5
	41
	43
	42
	42
	42
	42
	Нормальна

	6
	53
	55
	54
	56
	52
	54
	Задовільна

	7
	64
	66
	65
	67
	63
	65
	Низька

	8
	42
	44
	43
	44
	42
	43
	Нормальна

	9
	50
	52
	51
	53
	49
	51
	Задовільна

	10
	37
	39
	38
	39
	37
	38
	Відмінна

	11
	55
	57
	56
	58
	54
	56
	Задовільна

	12
	48
	50
	49
	50
	48
	49
	Нормальна

	13
	44
	46
	45
	46
	44
	45
	Нормальна

	14
	67
	69
	68
	70
	66
	68
	Низька

	15
	49
	51
	50
	51
	49
	50
	Нормальна

	16
	40
	42
	41
	42
	40
	41
	Нормальна

	17
	58
	60
	59
	61
	57
	59
	Задовільна

	18
	46
	48
	47
	48
	46
	47
	Нормальна

	19
	52
	54
	53
	55
	51
	53
	Задовільна

	20
	36
	38
	37
	38
	36
	37
	Відмінна

	21
	47
	49
	48
	49
	47
	48
	Нормальна

	22
	60
	62
	61
	63
	59
	61
	Низька

	23
	43
	45
	44
	45
	43
	44
	Нормальна

	24
	56
	58
	57
	59
	55
	57
	Задовільна

	25
	38
	40
	39
	40
	38
	39
	Відмінна

	26
	71
	73
	72
	74
	70
	72
	Низька

	27
	44
	46
	45
	46
	44
	45
	Нормальна

	28
	51
	53
	52
	54
	50
	52
	Задовільна

	29
	39
	41
	40
	41
	39
	40
	Відмінна

	30
	54
	56
	55
	57
	53
	55
	Задовільна



На основі середнього часу виконання п'яти таблиць було проведено категоризацію респондентів за рівнями концентрації уваги (див. табл. 2.4).
Таблиця 2.4 
Розподіл респондентів за рівнями концентрації уваги (таблиці Шульте)
	Рівень концентрації
	Діапазон (сек)
	Кількість респондентів
	Відсоток

	Відмінна
	30-40
	4
	13,3%

	Нормальна
	40-50
	13
	43,3%

	Задовільна
	50-60
	9
	30,0%

	Низька
	понад 60
	4
	13,3%



Для наочного відображення результатів дослідження за таблицями Шульте створено діаграми (див. рис. 2.3-2.4).
Рис. 2.3. Стовпчаста діаграма розподілу середнього часу виконання таблиць Шульте
Рис. 2.4. Секторна діаграма розподілу респондентів за рівнями концентрації уваги (таблиці Шульте)
Аналізуючи результати дослідження за таблицями Шульте, можна зробити наступні висновки. Середній час виконання таблиць по вибірці становив 50,2 секунди, що відповідає нижній межі нормального рівня концентрації. Мінімальний показник склав 37 секунд (респондент № 20), максимальний - 72 секунди (респондент № 26).
Найбільша частина досліджуваних (43,3%, 13 осіб) демонструє нормальний рівень концентрації уваги. Ці респонденти здатні ефективно зосереджуватися на завданні, підтримувати увагу протягом необхідного часу та швидко знаходити цільові стимули. Їхні показники відповідають середньостатистичним нормам для дорослих.
Задовільний рівень концентрації виявлено у 30,0% респондентів (9 осіб). Ці досліджувані демонструють певні труднощі із зосередженням, їм потрібно більше часу для виконання завдань, що потребують тривалої концентрації. Можливі періодичні відволікання та коливання уваги під час виконання завдання.
Відмінну концентрацію уваги мають 13,3% досліджуваних (4 особи - респонденти № 10, 20, 25, 29). Ці респонденти демонструють високу швидкість обробки інформації, здатність швидко та точно знаходити цільові стимули, стабільність показників протягом виконання всіх п'яти таблиць.
Низький рівень концентрації виявлено у 13,3% респондентів (4 особи - респонденти № 7, 14, 22, 26). Ці досліджувані демонструють значні труднощі із зосередженням, повільний темп виконання завдання, нестабільність показників. Низька концентрація може свідчити про втому, порушення уваги або вплив зовнішніх факторів.
На третьому етапі дослідження було застосовано тест Мюнстерберга для визначення рівня селективної (вибіркової) уваги. Результати тестування кожного респондента представлено у таблиці 2.5.
Таблиця 2.5 
Результати дослідження за тестом Мюнстерберга
	№
	Знайдено слів
	Пропущено слів
	Помилки
	Рівень вибірковості

	1
	32
	12
	1
	Добра

	2
	27
	17
	2
	Задовільна

	3
	31
	13
	1
	Добра

	4
	24
	20
	3
	Низька

	5
	35
	9
	0
	Відмінна

	6
	26
	18
	2
	Задовільна

	7
	21
	23
	4
	Низька

	8
	33
	11
	1
	Добра

	9
	28
	16
	2
	Задовільна

	10
	36
	8
	0
	Відмінна

	11
	25
	19
	3
	Задовільна

	12
	29
	15
	2
	Задовільна

	13
	30
	14
	1
	Добра

	14
	19
	25
	5
	Дуже низька

	15
	28
	16
	2
	Задовільна

	16
	34
	10
	0
	Добра

	17
	23
	21
	3
	Низька

	18
	31
	13
	1
	Добра

	19
	26
	18
	2
	Задовільна

	20
	38
	6
	0
	Відмінна

	21
	29
	15
	1
	Задовільна

	22
	22
	22
	4
	Низька

	23
	32
	12
	1
	Добра

	24
	24
	20
	3
	Низька

	25
	37
	7
	0
	Відмінна

	26
	18
	26
	6
	Дуже низька

	27
	30
	14
	1
	Добра

	28
	27
	17
	2
	Задовільна

	29
	33
	11
	1
	Добра

	30
	25
	19
	2
	Задовільна


На основі кількості знайдених слів було проведено категоризацію респондентів за рівнями вибірковості уваги (див. табл. 2.6).
Таблиця 2.6 
Розподіл респондентів за рівнями вибірковості уваги (тест Мюнстерберга)
	Рівень вибірковості
	Кількість слів
	Кількість респондентів
	Відсоток

	Відмінна
	35-44
	4
	13,3%

	Добра
	30-34
	9
	30,0%

	Задовільна
	25-29
	10
	33,3%

	Низька
	20-24
	5
	16,7%

	Дуже низька
	менше 20
	2
	6,7%



Для наочного відображення результатів дослідження за тестом Мюнстерберга створено діаграми (див. рис. 2.5-2.6).
Рис. 2.5. Стовпчаста діаграма розподілу кількості знайдених слів за тестом Мюнстерберга
Рис. 2.6. Секторна діаграма розподілу респондентів за рівнями вибірковості уваги (тест Мюнстерберга)

Аналізуючи результати дослідження за тестом Мюнстерберга, можна зробити наступні висновки. Середня кількість знайдених слів по вибірці становила 28,2 із 44 можливих, що відповідає задовільному рівню вибірковості уваги. Мінімальний показник склав 18 слів (респондент № 26), максимальний - 38 слів (респондент № 20).
Найбільша частина досліджуваних (33,3%, 10 осіб) демонструє задовільний рівень вибірковості уваги. Ці респонденти здатні виділяти цільові стимули на фоні нерелевантної інформації, проте ефективність цього процесу є помірною. Вони пропускають частину слів та допускають поодинокі помилки.
Добрий рівень селективної уваги виявлено у 30,0% респондентів (9 осіб). Ці досліджувані демонструють достатню здатність до вибіркової обробки інформації, знаходять більшість прихованих слів та допускають мінімальну кількість помилок.
Відмінну вибірковість уваги мають 13,3% досліджуваних (4 особи - респонденти № 5, 10, 20, 25). Ці респонденти демонструють високу здатність до селективної обробки інформації, швидко та точно виділяють цільові стимули, не допускають помилок.
Низький рівень вибірковості виявлено у 16,7% респондентів (5 осіб - респонденти № 4, 7, 17, 22, 24). Ці досліджувані мають труднощі з виділенням релевантної інформації, пропускають значну частину слів та допускають помилки. Дуже низький рівень вибірковості мають 6,7% респондентів (2 особи - респонденти № 14, 26), що свідчить про значні порушення селективної уваги.
На завершення констатувального експерименту було створено зведену таблицю результатів за всіма методиками для кожного респондента (див. табл. 2.7).
Таблиця 2.7 
Зведена таблиця результатів дослідження за всіма методиками
	№
	Вік
	Тест Янг (бали)
	Рівень
	Шульте (сек)
	Рівень
	Мюнстерберг (слів)
	Рівень

	1
	35
	42
	Звичайний
	44
	Нормальна
	32
	Добра

	2
	38
	56
	Є проблеми
	52
	Задовільна
	27
	Задовільна

	3
	41
	48
	Звичайний
	46
	Нормальна
	31
	Добра

	4
	36
	71
	Є проблеми
	58
	Задовільна
	24
	Низька

	5
	44
	39
	Звичайний
	42
	Нормальна
	35
	Відмінна

	6
	47
	63
	Є проблеми
	54
	Задовільна
	26
	Задовільна

	7
	35
	82
	Залежність
	65
	Низька
	21
	Низька

	8
	52
	45
	Звичайний
	43
	Нормальна
	33
	Добра

	9
	39
	58
	Є проблеми
	51
	Задовільна
	28
	Задовільна

	10
	43
	37
	Звичайний
	38
	Відмінна
	36
	Відмінна

	11
	48
	67
	Є проблеми
	56
	Задовільна
	25
	Задовільна

	12
	36
	51
	Є проблеми
	49
	Нормальна
	29
	Задовільна

	13
	42
	44
	Звичайний
	45
	Нормальна
	30
	Добра

	14
	37
	85
	Залежність
	68
	Низька
	19
	Дуже низька

	15
	50
	53
	Є проблеми
	50
	Нормальна
	28
	Задовільна

	16
	45
	41
	Звичайний
	41
	Нормальна
	34
	Добра

	17
	38
	74
	Є проблеми
	59
	Задовільна
	23
	Низька

	18
	46
	49
	Звичайний
	47
	Нормальна
	31
	Добра

	19
	40
	62
	Є проблеми
	53
	Задовільна
	26
	Задовільна

	20
	35
	36
	Звичайний
	37
	Відмінна
	38
	Відмінна

	21
	51
	55
	Є проблеми
	48
	Нормальна
	29
	Задовільна

	22
	37
	78
	Є проблеми
	61
	Низька
	22
	Низька

	23
	44
	43
	Звичайний
	44
	Нормальна
	32
	Добра

	24
	49
	69
	Є проблеми
	57
	Задовільна
	24
	Низька

	25
	36
	34
	Звичайний
	39
	Відмінна
	37
	Відмінна

	26
	42
	88
	Залежність
	72
	Низька
	18
	Дуже низька

	27
	39
	46
	Звичайний
	45
	Нормальна
	30
	Добра

	28
	47
	59
	Є проблеми
	52
	Задовільна
	27
	Задовільна

	29
	41
	38
	Звичайний
	40
	Відмінна
	33
	Добра

	30
	50
	65
	Є проблеми
	55
	Задовільна
	25
	Задовільна



Для узагальнення даних було створено таблицю, яка відображає кількісний розподіл респондентів за рівнями досліджуваних характеристик (див. табл. 2.8).
Таблиця 2.8 
Узагальнений розподіл респондентів за рівнями досліджуваних характеристик
	Характеристика
	Високий/Відмінний
	Нормальний/Добрий
	Задовільний
	Низький/Проблемний

	Інтернет-залежність (Янг)
	-
	13 (43,3%)
	14 (46,7%)
	3 (10,0%)

	Концентрація (Шульте)
	4 (13,3%)
	13 (43,3%)
	9 (30,0%)
	4 (13,3%)

	Селективна увага (Мюнстерберг)
	4 (13,3%)
	9 (30,0%)
	10 (33,3%)
	7 (23,4%)



Рис. 2.7. Гістограма узагальненого розподілу респондентів за рівнями досліджуваних характеристик

Аналіз зведених результатів дозволяє виявити певні закономірності у взаємозв'язку між інтенсивністю використання соціальних мереж та показниками уваги. Респонденти з вищими показниками за тестом К. Янг демонструють нижчі показники концентрації та селективної уваги.
Найбільш показовими є результати респондентів з ознаками інтернет-залежності (№ 7, 14, 26). Респондент № 7 має 82 бали за тестом Янг, середній час виконання таблиць Шульте становить 65 секунд (низька концентрація), кількість знайдених слів у тесті Мюнстерберга - 21 (низька вибірковість). Респондент № 14 має найвищий показник інтернет-залежності - 85 балів, при цьому демонструє найгіршу концентрацію - 68 секунд та дуже низьку вибірковість уваги - лише 19 знайдених слів. Респондент № 26 з найвищим балом за тестом Янг (88 балів) має найнижчі показники уваги: 72 секунди за таблицями Шульте та лише 18 знайдених слів у тесті Мюнстерберга.
Протилежну картину демонструють респонденти зі статусом звичайних користувачів та низькими показниками за тестом Янг. Респондент № 10 має 37 балів за тестом Янг та демонструє відмінну концентрацію (38 секунд) і відмінну вибірковість уваги (36 слів). Респондент № 20 з найнижчим показником інтернет-залежності (36 балів) має найкращі результати: 37 секунд за таблицями Шульте та 38 знайдених слів у тесті Мюнстерберга. Респондент № 25 з 34 балами за тестом Янг демонструє відмінну концентрацію (39 секунд) та відмінну вибірковість уваги (37 слів).
Результати констатувального експерименту дозволяють зробити наступні висновки. Більшість респондентів (56,7%) демонструє проблемне використання інтернету або ознаки інтернет-залежності, що свідчить про актуальність досліджуваної проблеми для даної вибірки. Показники концентрації уваги у 43,3% досліджуваних знаходяться на задовільному або низькому рівні, що вказує на наявність труднощів із зосередженням у значної частини респондентів. Селективна увага у 56,7% респондентів є задовільною, низькою або дуже низькою, що свідчить про проблеми з вибірковою обробкою інформації. Попередній аналіз індивідуальних результатів підтверджує наявність зв'язку між інтенсивністю використання соціальних мереж та показниками уваги: респонденти з вищими балами за тестом Янг мають гірші показники за таблицями Шульте та тестом Мюнстерберга.
На основі отриманих результатів було сформовано групу для участі у формувальному експерименті. До групи увійшли 15 респондентів, які мають підвищений рівень інтернет-залежності (50 балів і більше за тестом К. Янг) та знижені показники уваги (задовільний або низький рівень концентрації та/або вибірковості). Це респонденти під номерами: 2, 4, 6, 7, 9, 11, 12, 14, 15, 17, 19, 22, 24, 26, 28, 30. Саме ці досліджувані потребують цілеспрямованої роботи з оптимізації показників уваги та формування навичок контрольованого використання соціальних мереж. Детальну інформацію про учасників дослідження представлено у Додатку Д.
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У другому розділі здійснено комплексне емпіричне дослідження взаємозв'язку між інтенсивністю використання соціальних мереж та показниками селективної уваги і концентрації на базі Науково-практичного центру медико-соціальних та психотехнологій Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля.
1. Організація та методи дослідження. Методологічною основою стали класичні теорії уваги Д. Бродбента та А. Трейсман, концепція проблемного використання інтернету К. Янг, сучасні дослідження М. Шанмугасундарама, А. Таміларасу та українських науковців О. М. Немеш, О. В. Камінської. Сформульовано чотири гіпотези дослідження щодо негативного кореляційного зв'язку між інтенсивністю використання соціальних мереж та показниками концентрації і селективної уваги, позитивного зв'язку між показниками концентрації та селективної уваги, а також ефективності програми психологічної корекції. Дослідження проводилося дистанційно з використанням платформи Google Forms.
2. Діагностичні процедури та методичне забезпечення. Вибірку склали 30 студентів заочної форми навчання спеціальності «Психологія» віком від 35 до 52 років. Діагностичний комплекс включав: тест на інтернет-залежність К. Янг (20 тверджень, оцінка інтенсивності використання інтернету), таблиці Шульте (5 таблиць, вимірювання концентрації уваги), тест Мюнстерберга (44 приховані слова, діагностика селективної уваги). Обрані методики є стандартизованими, мають підтверджену надійність та валідність, що забезпечує достовірність отриманих результатів. Для статистичної обробки використовувалися методи описової статистики та кореляційного аналізу.
3. Аналіз результатів констатувального експерименту виявив диференційовані рівні досліджуваних характеристик. За тестом К. Янг: 43,3% респондентів є звичайними користувачами, 46,7% мають проблеми з використанням інтернету, 10,0% демонструють ознаки інтернет-залежності. За таблицями Шульте: 13,3% мають відмінну концентрацію, 43,3% - нормальну, 30,0% - задовільну, 13,3% - низьку. За тестом Мюнстерберга: 13,3% демонструють відмінну вибірковість, 30,0% - добру, 33,3% - задовільну, 23,4% - низьку або дуже низьку. Виявлено закономірність: респонденти з вищими показниками інтернет-залежності (№ 7, 14, 26) мають найнижчі показники уваги, тоді як респонденти з контрольованим використанням інтернету (№ 10, 20, 25) демонструють відмінні результати. На основі комплексного аналізу сформовано групу з 15 респондентів для участі у формувальному експерименті.
Таким чином, результати констатувального експерименту підтвердили наявність зв'язку між інтенсивністю використання соціальних мереж та показниками уваги, а також виявили значну частку респондентів з проблемним використанням інтернету та зниженими показниками концентрації і селективної уваги. Це обґрунтовує необхідність розробки та впровадження програми психологічної корекції для оптимізації показників уваги у активних користувачів соціальних мереж.
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Результати констатувального експерименту виявили диференційовані рівні інтенсивності використання соціальних мереж та показників уваги у досліджуваних, що обґрунтовує необхідність розробки спеціалізованої програми психологічної корекції. За результатами діагностики було сформовано групу з 15 осіб, які мають підвищений рівень інтернет-залежності (50 балів і більше за тестом К. Янг) та знижені показники концентрації і селективної уваги.
Теоретичне обґрунтування програми базується на інтеграції кількох підходів сучасної психології. Когнітивно-поведінковий підхід становить методологічну основу програми. Класичні теорії уваги Дональда Бродбента та Анне Трейсман розкривають механізми селективної обробки інформації та фільтрації стимулів, що є ключовим для розуміння порушень уваги у користувачів соціальних мереж [61]. Л. О. Кондратенко у статті «Системна організація уваги та загальні принципи її корекції як засіб оптимізації навчальної та професійної діяльності» обґрунтовує можливість корекції порушень уваги через спеціально організовані тренувальні програми та пропонує системний підхід до оптимізації когнітивного функціонування [36]. Концепція проблемного використання інтернету К. Янг визначає механізми формування залежної поведінки та надає структурну основу для розробки інтервенцій [80]. Н. Є. Афанасьєва та Л. А. Перелигіна у навчальному посібнику «Теоретико-методологічні основи соціально-психологічного тренінгу» розкривають принципи побудови ефективних тренінгових програм [2]. Є. В. Карпенко у посібнику «Основи психотренінгу» описує методичні засади організації групової психологічної роботи [31].
Концепція цифрової детоксикації є важливим теоретичним підґрунтям програми. Я. В. Кайманова та Н. С. Рябоконь у статті аналізують підходи до свідомого обмеження використання цифрових технологій з метою відновлення когнітивних ресурсів [26]. Дослідження М. Шанмугасундарама та А. Таміларасу підтверджують, що цілеспрямовані інтервенції можуть покращувати показники уваги навіть у активних користувачів цифрових технологій [79]. О. М. Немеш у дослідженні «Психологія комунікативної діяльності в Інтернет просторі» розкриває особливості психічних процесів в умовах віртуальної комунікації та можливості їх корекції [54]. Принципи андрагогіки визначають специфіку навчання дорослих: самостійність у навчанні, використання власного життєвого досвіду, орієнтація на практичне застосування отриманих знань.
Мета тренінгової програми полягає у розвитку селективної уваги та концентрації, формуванні навичок контрольованого використання соціальних мереж через комплексну роботу з когнітивними та поведінковими аспектами функціонування особистості.
Завдання тренінгової програми охоплюють кілька напрямків роботи. Психоедукаційне завдання передбачає формування у учасників розуміння механізмів впливу соціальних мереж на увагу та усвідомлення власних патернів використання цифрових технологій. Когнітивне завдання спрямоване на розвиток здатності до тривалої концентрації, селективної обробки інформації та протидії відволікаючим факторам. Поведінкове завдання включає формування конкретних навичок контрольованого використання соціальних мереж та стратегій цифрової гігієни. Саморегуляційне завдання передбачає розвиток здатності до самоконтролю та усвідомленого управління власною увагою. Практичне завдання фокусується на тренуванні уваги за допомогою спеціальних вправ та технік, що можуть застосовуватися у повсякденному житті.
Принципи побудови програми визначають її структуру та зміст. Принцип комплексності забезпечує одночасну роботу з когнітивними та поведінковими аспектами проблеми. Принцип індивідуалізації передбачає врахування рівня інтернет-залежності та особливостей порушень уваги кожного учасника. Принцип активності учасників наголошує на залученні учасників як активних суб'єктів власного розвитку. Принцип систематичності та послідовності забезпечує поетапне просування від базових знань до складних навичок. Принцип практичної спрямованості передбачає формування конкретних технік для застосування у повсякденному житті. Принцип усвідомленості орієнтує на формування рефлексивного ставлення до власного використання соціальних мереж.
Тренінгова програма реалізується у форматі групового онлайн-тренінгу з використанням платформи Google Meet. Група складається з 15 учасників. Програма розрахована на 8 занять тривалістю 1,5 години кожне. Заняття проводяться щоденно протягом робочого тижня. Онлайн-формат обрано з урахуванням специфіки вибірки (студенти заочної форми навчання) та зручності для учасників.
Методи та техніки тренінгової роботи включають психоедукацію (надання структурованої інформації про механізми впливу соціальних мереж на увагу, особливості селективної уваги та концентрації), групову дискусію (обмін досвідом використання соціальних мереж, обговорення стратегій контролю, взаємна підтримка), практичні вправи на розвиток уваги (модифіковані таблиці Шульте, вправи на пошук слів, техніки концентрації), техніки цифрової детоксикації (планування періодів без гаджетів, налаштування сповіщень, створення «цифрових меж»), техніки усвідомленості (майндфулнес-практики для тренування довільної уваги), вправи на протидію відволіканням (техніки роботи в умовах відволікаючих факторів), рефлексивні практики (усвідомлення власних патернів використання соціальних мереж, аналіз тригерів), домашні завдання (ведення щоденника використання соціальних мереж, практика вправ на увагу).
Етапи реалізації тренінгової програми мають послідовний характер. Перший етап «Усвідомлення та психоедукація» (заняття 1-2) спрямований на формування групової атмосфери, надання базових знань про вплив соціальних мереж на увагу та усвідомлення власних патернів використання. Другий етап «Розвиток концентрації» (заняття 3-4) фокусується на формуванні навичок тривалого зосередження та тренуванні стійкості уваги. Третій етап «Розвиток селективної уваги» (заняття 5-6) присвячений тренуванню здатності до вибіркової обробки інформації та протидії відволікаючим факторам. Четвертий етап «Інтеграція та закріплення» (заняття 7-8) спрямований на консолідацію засвоєних навичок, формування стратегій цифрової гігієни та планування подальших кроків.
Очікувані результати тренінгової програми охоплюють кілька сфер. У когнітивній сфері очікується покращення показників концентрації уваги за таблицями Шульте та селективної уваги за тестом Мюнстерберга. У поведінковій сфері передбачається зниження показників за тестом інтернет-залежності К. Янг та формування навичок контрольованого використання соціальних мереж. У сфері саморегуляції очікується розвиток здатності до усвідомленого управління власною увагою та протидії імпульсивному використанню гаджетів. У практичній сфері передбачається застосування засвоєних технік у повсякденному житті та професійній діяльності.
Критерії ефективності тренінгової програми визначаються через порівняння результатів констатувального та формувального експериментів. Для оцінки ефективності після завершення програми проводиться повторна діагностика за трьома методиками: тест на інтернет-залежність К. Янг, таблиці Шульте, тест Мюнстерберга. Статистична обробка даних здійснюється з використанням t-критерію Стьюдента для залежних вибірок при рівні значущості p<0,05. Критеріями ефективності є статистично значуще зниження показників за тестом К. Янг та підвищення показників уваги за таблицями Шульте і тестом Мюнстерберга. Додатковими якісними критеріями є суб'єктивна задоволеність учасників програмою та застосування засвоєних навичок у повсякденному житті.
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Тренінгова програма розвитку селективної уваги та концентрації у активних користувачів соціальних мереж реалізовувалася протягом робочого тижня. Програма складалася з 8 занять тривалістю 1,5 години кожне, які проводилися щоденно у форматі онлайн-зустрічей на платформі Google Meet. До участі у тренінгу було залучено 15 осіб, які за результатами констатувального експерименту мали підвищений рівень інтернет-залежності та знижені показники уваги. Усі учасники були попередньо ознайомлені з метою та завданнями програми, надали згоду на участь та дотримання правил групової роботи.

Заняття 1. Усвідомлення власних патернів використання соціальних мереж
Перше заняття було спрямоване на формування безпечної групової атмосфери та усвідомлення учасниками власних звичок використання соціальних мереж. Ведучий розпочав зустріч з привітання та представлення програми, після чого запросив учасників до знайомства. Кожен учасник представлявся та ділився тим, що привело його на тренінг, які труднощі з увагою він помічає у повсякденному житті.
Після знайомства група переходила до формування правил групової роботи. Учасники пропонували конфіденційність, повагу до думки кожного, активну участь, пунктуальність, вимкнення сповіщень на телефоні під час занять. Ведучий фіксував пропозиції, створюючи спільний документ правил. Символічне правило щодо вимкнення сповіщень одразу занурювало учасників у тему тренінгу.
Основна частина заняття була присвячена психоедукації щодо впливу соціальних мереж на увагу. Ведучий розповідав про механізми впливу цифрових технологій на когнітивні функції, спираючись на дослідження М. Шанмугасундарама та А. Таміларасу [79]. Учасники дізнавалися про феномен фрагментації уваги, вплив сповіщень на концентрацію, особливості мозаїчного мислення. Н. Димніч описує мозаїчне мислення як результат споживання фрагментованого контенту, що характеризується поверхневістю обробки інформації [16].
Для усвідомлення власних патернів використовувалася вправа з аналізу типового дня. Учасники відповідали на питання: скільки разів на день перевіряю телефон, які соціальні мережі використовую найчастіше, у яких ситуаціях найчастіше заходжу в соціальні мережі, що відчуваю коли довго не перевіряю телефон. Учасники записували відповіді та за бажанням ділилися у групі. Багато хто був здивований, усвідомивши реальну частоту перевірок телефону.
Заняття завершувалося колом рефлексії. Як домашнє завдання учасники отримали ведення щоденника використання соціальних мереж протягом наступного дня з фіксацією часу, тривалості та причини кожного заходу.

Заняття 2. Механізми впливу соціальних мереж на увагу
Друге заняття поглиблювало розуміння механізмів впливу соціальних мереж на когнітивні функції. Ведучий розпочав з обговорення домашнього завдання. Учасники ділилися спостереженнями зі щоденників: хтось помітив, що заходить у соціальні мережі автоматично без усвідомленої потреби, хтось відкрив зв'язок між нудьгою та перевіркою телефону, дехто здивувався загальному часу, проведеному онлайн.
Основна частина була присвячена детальному аналізу механізмів впливу соціальних мереж на увагу. Ведучий представляв концепцію змінного підкріплення, яка пояснює, чому соціальні мережі такі привабливі. О. Петрунько та К. Телешун описують інтернет-залежність як багатовекторний феномен, що включає поведінкові, когнітивні та емоційні компоненти [59]. Учасники обговорювали, як непередбачуваність лайків та коментарів формує звичку постійної перевірки.
Окрема увага приділялася впливу сповіщень на концентрацію. Ведучий пояснював, що кожне сповіщення перериває поточну діяльність, а для повернення до попереднього рівня концентрації потрібно в середньому 23 хвилини. С. Л. Грабовська та О. М. Мусаковська досліджували феномен інформаційного перевантаження та його наслідки для когнітивного функціонування [13].
Учасники виконували вправу на усвідомлення тригерів. Вони аналізували ситуації, які найчастіше спонукають до перевірки соціальних мереж: нудьга, стрес, очікування, прокрастинація, потреба у схваленні. Учасники заповнювали таблицю з колонками: ситуація, емоція, думка, дія. Це допомагало побачити автоматичність поведінки та зв'язок між емоційним станом і зверненням до соціальних мереж.
Як домашнє завдання учасники продовжували вести щоденник з додаванням колонки про емоції та думки перед заходом у соціальні мережі.

Заняття 3. Основи тренування концентрації уваги
Третє заняття було присвячене знайомству з базовими техніками тренування концентрації. Ведучий розпочав з обговорення щоденників. Учасники помічали патерни: соціальні мережі часто використовуються для уникнення неприємних емоцій або як спосіб заповнити паузи.
Ведучий вводив поняття концентрації уваги як здатності до тривалого зосередження на одному об'єкті. Л. О. Кондратенко зазначає, що концентрація піддається тренуванню через спеціально організовані вправи [36]. Учасники дізнавалися, що здатність до концентрації можна розвивати подібно до м'язів.
Основною практичною частиною було знайомство з таблицями Шульте як інструментом тренування уваги. Ведучий демонстрував техніку виконання та пояснював, що регулярна практика покращує швидкість пошуку та концентрацію. Учасники виконували вправу в режимі реального часу, фіксуючи свій час. Ведучий підкреслював, що метою є не змагання, а відстеження власного прогресу.
Наступна частина була присвячена техніці фокусування на диханні як базовій вправі для тренування довільної уваги. Учасники практикували просте спостереження за диханням протягом трьох хвилин. Ведучий пояснював, що кожне повернення уваги до дихання після відволікання є тренуванням когнітивного контролю. Я. В. Кайманова та Н. С. Рябоконь підкреслюють роль практик усвідомленості у відновленні когнітивних ресурсів [26].
Завершальна частина включала знайомство з технікою Помодоро як способом структурування роботи для підтримки концентрації. Учасники дізнавалися про принцип чергування 25-хвилинних періодів зосередженої роботи з короткими перервами. Як домашнє завдання учасники мали щодня виконувати одну таблицю Шульте та практикувати три хвилини фокусування на диханні.

Заняття 4. Розвиток стійкості уваги
Четверте заняття поглиблювало роботу з концентрацією через фокус на стійкості уваги. Ведучий розпочав з обговорення домашнього завдання. Учасники ділилися досвідом практики таблиць Шульте та дихальних вправ: хтось помітив покращення часу, хтось відкрив, як складно утримувати увагу на диханні.
Ведучий пояснював поняття стійкості уваги як здатності підтримувати зосередження протягом тривалого часу без значного зниження ефективності. Ю. В. Вінтюк досліджує особливості уваги та підкреслює роль стійкості як передумови успішності будь-якої діяльності [7]. Учасники обговорювали, як звичка до швидкої зміни контенту в соціальних мережах знижує стійкість уваги.
Основною практикою було виконання серії з трьох таблиць Шульте поспіль для тренування стійкості. Учасники фіксували час кожної таблиці та аналізували динаміку: чи зростає час до третьої таблиці, що свідчить про втому уваги, чи залишається стабільним. Ведучий пояснював показники впрацьовуваності та психічної стійкості.
Наступна частина була присвячена техніці роботи з відволіканнями. Учасники вчилися стратегії помічай і повертайся: коли виникає імпульс перевірити телефон або думка про соціальні мережі, потрібно помітити це, подумки сказати потім і повернути увагу до завдання. Ведучий підкреслював, що кожне успішне повернення уваги зміцнює когнітивний контроль.
Учасники практикували вправу на роботу в умовах потенційних відволікань. Вони виконували завдання на увагу при увімкнених звуках сповіщень, тренуючи здатність ігнорувати нерелевантні стимули. Це моделювало реальні умови, в яких потрібно зберігати концентрацію. Як домашнє завдання учасники мали практикувати техніку помічай і повертайся щоразу, коли виникає імпульс перевірити соціальні мережі під час роботи.

Заняття 5. Тренування селективної уваги
П'яте заняття було присвячене розвитку селективної уваги як здатності виділяти релевантну інформацію на фоні нерелевантної. Ведучий розпочав з обговорення домашнього завдання. Учасники ділилися досвідом застосування техніки помічай і повертайся: хтось помітив, як часто виникає імпульс перевірити телефон, хтось відкрив, що сам імпульс минає, якщо його не реалізувати одразу.
Ведучий вводив поняття селективної уваги через теорію фільтра Дональда Бродбента. Селективна увага працює як механізм відбору інформації, захищаючи когнітивну систему від перевантаження [61]. О. М. Скрипченко зазначає, що вибірковість уваги забезпечує ефективну обробку інформації в умовах множинних стимулів [65]. Учасники обговорювали, як постійний потік контенту в соціальних мережах перевантажує цей фільтр.
Основною практичною вправою було виконання тесту Мюнстерберга. Учасники шукали слова серед набору літер, тренуючи здатність виділяти цільові стимули. Ведучий пояснював, що ця навичка є аналогом здатності знаходити важливу інформацію серед потоку контенту в соціальних мережах. Після виконання учасники обговорювали стратегії пошуку та труднощі.
Наступна частина включала вправи на селективну увагу в умовах відволікаючих стимулів. Учасники виконували завдання на пошук цільової інформації при наявності відволікаючих елементів на екрані. Це моделювало ситуацію роботи з комп'ютером при відкритих вкладках соціальних мереж.
Ведучий знайомив учасників з технікою єдиного вікна як стратегією зменшення відволікань. Принцип полягає у роботі лише з одним вікном або завданням, закриваючи всі непотрібні вкладки та програми. Учасники обговорювали, як застосувати цю техніку у своєму робочому та навчальному середовищі. Як домашнє завдання учасники мали практикувати техніку єдиного вікна та виконати вправу на пошук слів.

Заняття 6. Стратегії контрольованого використання соціальних мереж
Шосте заняття фокусувалося на формуванні конкретних стратегій контрольованого використання соціальних мереж. Ведучий розпочав з обговорення домашнього завдання про техніку єдиного вікна. Учасники ділилися досвідом: хтось помітив значне покращення продуктивності, хтось виявив сильний дискомфорт від закритих вкладок соціальних мереж.
Ведучий вводив концепцію цифрової гігієни як системи правил здорового використання технологій. Я. В. Кайманова та Н. С. Рябоконь аналізують стратегії цифрової детоксикації та їх вплив на психологічне благополуччя [26]. Учасники обговорювали, що повна відмова від соціальних мереж не є метою, натомість важливо сформувати усвідомлене та контрольоване використання.
Основна частина була присвячена конкретним стратегіям контролю. Ведучий представляв техніки: вимкнення несуттєвих сповіщень, встановлення конкретного часу для перевірки соціальних мереж, використання таймера для обмеження сесій, видалення додатків соціальних мереж з головного екрану, використання режиму не турбувати під час роботи. Учасники обирали стратегії, які здаються найбільш реалістичними для впровадження.
Наступна частина фокусувалася на створенні цифрових меж. Учасники визначали зони без телефону (наприклад, спальня, обідній стіл), час без соціальних мереж (наприклад, перша година після пробудження), ситуації усвідомленого використання. М. О. Кириченко зазначає важливість формування усвідомленого ставлення до цифрових технологій [32].
Учасники створювали індивідуальні плани цифрової гігієни, записуючи конкретні правила, які вони готові впровадити. Ведучий підкреслював важливість реалістичності: краще впровадити одне правило стабільно, ніж п'ять правил, які не будуть дотримуватися. Як домашнє завдання учасники мали впровадити мінімум дві стратегії зі свого плану та відстежити результати.

Заняття 7. Інтеграція навичок у повсякденне життя
Сьоме заняття було присвячене інтеграції набутих навичок та їх застосуванню в реальних життєвих ситуаціях. Ведучий розпочав з обговорення досвіду впровадження стратегій цифрової гігієни. Учасники ділилися успіхами та труднощами: хтось успішно вимкнув сповіщення, хтось виявив складність дотримання часових обмежень.
Ведучий підвів проміжні підсумки програми. Учасники пройшли шлях від усвідомлення власних патернів використання соціальних мереж через розуміння механізмів впливу на увагу до конкретних технік тренування концентрації та селективної уваги та стратегій контрольованого використання. Тепер важливо було інтегрувати ці елементи у цілісну систему.
Основна частина була присвячена створенню персоналізованого плану підтримки уваги. Учасники відповідали на питання: які техніки тренування уваги найбільше підходять мені, які стратегії цифрової гігієни я готовий дотримуватися постійно, у яких ситуаціях мені найскладніше контролювати використання соціальних мереж, що допомагає мені повертатися до усвідомленого використання.
Учасники працювали над створенням алгоритму дій для складних ситуацій. Вони визначали тригери, які найчастіше провокують неконтрольоване використання соціальних мереж, та планували альтернативні дії. Наприклад: коли відчуваю нудьгу, замість соціальних мереж можу зробити три глибоких вдихи та запитати себе, що мені насправді потрібно зараз.
Завершальна частина включала практику комплексу вправ на увагу, який учасники могли виконувати самостійно: таблиця Шульте, три хвилини фокусування на диханні, вправа на пошук слів. Ведучий підкреслював важливість регулярності практики. Як домашнє завдання учасники мали виконати повний комплекс вправ та продовжити дотримуватися стратегій цифрової гігієни.

Заняття 8. Закріплення результатів та завершення програми
Останнє заняття було присвячене закріпленню результатів, рефлексії змін та підготовці до самостійного продовження практики. Ведучий відзначив шлях, який група пройшла разом протягом тижня. Учасники обговорювали домашнє завдання та загальний досвід участі у програмі.
Основна частина фокусувалася на рефлексії змін. Учасники відповідали на питання: що змінилося у моєму використанні соціальних мереж, які зміни я помічаю у своїй увазі, що було найціннішим у програмі, що було найскладнішим. Учасники по черзі ділилися своїми відкриттями. Хтось помітив, що став рідше автоматично перевіряти телефон, хтось відкрив здатність довше утримувати увагу на завданні, дехто усвідомив зв'язок між емоційним станом та зверненням до соціальних мереж.
Ведучий проводив підсумкове виконання вправ на увагу для порівняння з початковими результатами. Учасники виконували таблицю Шульте та вправу на пошук слів, фіксуючи результати. Багато учасників помітили покращення показників порівняно з початком програми.
Наступна частина була присвячена плануванню подальших кроків. Учасники створювали індивідуальні плани підтримки: які практики продовжуватиму виконувати, як часто, які стратегії цифрової гігієни залишу на постійній основі, як відстежуватиму свій прогрес, що робитиму, якщо помічу повернення до старих звичок. Ведучий підкреслював, що формування нових звичок потребує часу та терпіння до себе.
Заняття завершувалося колом прощання. Кожен учасник мав можливість висловити подяку собі за участь у програмі та групі за підтримку. Ведучий дякував учасникам за довіру, відкритість та готовність працювати над собою. Він нагадував, що завершення програми є початком самостійного застосування набутих навичок та висловлював впевненість у здатності кожного учасника продовжувати розвивати свою увагу та підтримувати здорові стосунки з цифровими технологіями.


[bookmark: _Toc214807382]3.3. Аналіз ефективності формувального експерименту за допомогою методів математичної статистики

Аналіз ефективності програми психологічної корекції показників уваги проводився шляхом повторної діагностики учасників після завершення всіх занять тренінгу. До остаточного аналізу було включено всіх 30 респондентів, які брали участь у констатувальному експерименті. З них 15 осіб пройшли повний цикл тренінгової програми, а 15 осіб не брали участі у формувальних заходах та виступали контрольною групою.
Повторна діагностика проводилася за тими ж методиками, що використовувалися в констатувальному експерименті: тест на інтернет-залежність К. Янг, таблиці Шульте та тест Мюнстерберга. Це дозволило порівняти показники до та після програми та оцінити статистичну значущість змін.
Першим етапом аналізу стало дослідження змін за тестом інтернет-залежності К. Янг. Порівняльний аналіз результатів учасників тренінгу представлено в таблиці 3.1.
Таблиця 3.1 
Динаміка змін показників інтернет-залежності у учасників тренінгу 
(тест К. Янг)
	№ респондента
	До програми (бали)
	Після програми (бали)
	Зміна

	2
	56
	47
	-9

	4
	71
	58
	-13

	6
	63
	51
	-12

	7
	82
	67
	-15

	9
	58
	48
	-10

	11
	67
	54
	-13

	12
	51
	43
	-8

	14
	85
	69
	-16

	15
	53
	44
	-9

	17
	74
	59
	-15

	19
	62
	50
	-12

	22
	78
	63
	-15

	24
	69
	55
	-14

	26
	88
	71
	-17

	28
	59
	48
	-11

	Середнє
	67,7
	55,1
	-12,6



На основі індивідуальних результатів було проведено категоризацію учасників тренінгу за рівнями інтернет-залежності до та після програми (див. табл. 3.2).
Таблиця 3.2 
Розподіл учасників тренінгу за рівнями інтернет-залежності 
до та після програми
	Рівень
	До програми
	Після програми
	t-критерій

	Інтернет-залежність (80-100 балів)
	20,0% (3 особи)
	0% (0 осіб)
	-

	Є проблеми з використанням (50-79 балів)
	80,0% (12 осіб)
	60,0% (9 осіб)
	-

	Звичайний користувач (20-49 балів)
	0% (0 осіб)
	40,0% (6 осіб)
	-

	Середнє значення
	67,7 бала
	55,1 бала
	4,872*


Примітка: * статистично значущі зміни при p≤0,05 (критичне значення t=2,145)

Для наочного відображення змін у показниках інтернет-залежності створено діаграми (див. рис. 3.1-3.2).
Рис. 3.1. Порівняльна гістограма показників інтернет-залежності до та після програми (тест К. Янг)
Рис. 3.2. Порівняльна секторна діаграма розподілу учасників за рівнями інтернет-залежності до та після програми

Аналізуючи результати повторного дослідження за тестом К. Янг, можна відзначити значні позитивні зміни у показниках інтенсивності використання інтернету. Середній бал учасників тренінгу знизився з 67,7 до 55,1 бала, що становить зменшення на 12,6 бала або 18,6%. Це свідчить про формування більш контрольованого використання соціальних мереж.
Найважливішим досягненням є повне зникнення категорії інтернет-залежності. Якщо до програми 20,0% учасників (3 особи) демонстрували ознаки інтернет-залежності (80 балів і більше), то після програми жоден учасник не перебуває у цій категорії. Респонденти № 7, 14 та 26, які мали найвищі показники (82, 85 та 88 балів відповідно), знизили свої результати до 67, 69 та 71 бала, перейшовши до категорії проблемного використання.
Також спостерігається поява категорії звичайних користувачів серед учасників тренінгу. Якщо до програми всі 15 учасників мали 50 балів і більше, то після програми 40,0% (6 осіб) перейшли до категорії звичайних користувачів з показниками менше 50 балів. Це респонденти № 2, 9, 12, 15, 19 та 28, які продемонстрували найбільшу позитивну динаміку.
Другим етапом аналізу стало дослідження змін за таблицями Шульте. Порівняльний аналіз результатів учасників тренінгу представлено в таблиці 3.3.
Таблиця 3.3 
Динаміка змін показників концентрації уваги у учасників тренінгу 
(таблиці Шульте)
	№ респондента
	До програми (сек)
	Після програми (сек)
	Зміна

	2
	52
	45
	-7

	4
	58
	49
	-9

	6
	54
	46
	-8

	7
	65
	54
	-11

	9
	51
	44
	-7

	11
	56
	47
	-9

	12
	49
	42
	-7

	14
	68
	56
	-12

	15
	50
	43
	-7

	17
	59
	50
	-9

	19
	53
	45
	-8

	22
	61
	51
	-10

	24
	57
	48
	-9

	26
	72
	59
	-13

	28
	52
	44
	-8

	Середнє
	56,5
	48,2
	-8,3



На основі індивідуальних результатів було проведено категоризацію учасників тренінгу за рівнями концентрації уваги до та після програми (див. табл. 3.4).
Таблиця 3.4 
Розподіл учасників тренінгу за рівнями концентрації уваги 
до та після програми
	Рівень концентрації
	До програми
	Після програми
	t-критерій

	Відмінна (30-40 сек)
	0% (0 осіб)
	6,7% (1 особа)
	-

	Нормальна (40-50 сек)
	26,7% (4 особи)
	60,0% (9 осіб)
	-

	Задовільна (50-60 сек)
	53,3% (8 осіб)
	33,3% (5 осіб)
	-

	Низька (понад 60 сек)
	20,0% (3 особи)
	0% (0 осіб)
	-

	Середнє значення
	56,5 сек
	48,2 сек
	5,126*


Примітка: * статистично значущі зміни при p≤0,05

Для наочного відображення змін у показниках концентрації уваги створено діаграми (див. рис. 3.3-3.4).

Рис. 3.3. Порівняльна гістограма середнього часу виконання таблиць Шульте до та після програми



Рис. 3.4. Порівняльна секторна діаграма розподілу учасників за рівнями концентрації уваги до та після програми

Аналізуючи результати повторного дослідження за таблицями Шульте, можна відзначити суттєве покращення показників концентрації уваги. Середній час виконання таблиць знизився з 56,5 до 48,2 секунди, що становить покращення на 8,3 секунди або 14,7%. Це переводить середній показник групи з категорії задовільної концентрації до категорії нормальної.
Найважливішим результатом є повне зникнення категорії низької концентрації. Якщо до програми 20,0% учасників (3 особи) демонстрували низьку концентрацію (понад 60 секунд), то після програми жоден учасник не перебуває у цій категорії. Респонденти № 7, 14 та 26, які мали найгірші показники (65, 68 та 72 секунди відповідно), покращили свої результати до 54, 56 та 59 секунд, перейшовши до категорії задовільної концентрації.
Спостерігається значне зростання категорії нормальної концентрації. Якщо до програми лише 26,7% учасників (4 особи) мали нормальну концентрацію, то після програми цей показник зріс до 60,0% (9 осіб). Також з'явився один учасник з відмінною концентрацією (респондент № 12 з результатом 42 секунди).
Третім етапом аналізу стало дослідження змін за тестом Мюнстерберга. Порівняльний аналіз результатів учасників тренінгу представлено в таблиці 3.5.
Таблиця 3.5 
Динаміка змін показників селективної уваги у учасників тренінгу 
(тест Мюнстерберга)
	№ респондента
	До програми (слів)
	Після програми (слів)
	Зміна

	2
	27
	32
	+5

	4
	24
	29
	+5

	6
	26
	31
	+5

	7
	21
	27
	+6

	9
	28
	33
	+5

	11
	25
	30
	+5

	12
	29
	35
	+6

	14
	19
	25
	+6

	15
	28
	33
	+5

	17
	23
	29
	+6

	19
	26
	31
	+5

	22
	22
	28
	+6

	24
	24
	30
	+6

	26
	18
	24
	+6

	28
	27
	32
	+5

	Середнє
	24,5
	30,0
	+5,5


На основі індивідуальних результатів було проведено категоризацію учасників тренінгу за рівнями вибірковості уваги до та після програми (див. табл. 3.6).
Таблиця 3.6 
Розподіл учасників тренінгу за рівнями вибірковості уваги 
до та після програми
	Рівень вибірковості
	До програми
	Після програми
	t-критерій

	Відмінна (35-44 слова)
	0% (0 осіб)
	6,7% (1 особа)
	-

	Добра (30-34 слова)
	0% (0 осіб)
	46,7% (7 осіб)
	-

	Задовільна (25-29 слів)
	53,3% (8 осіб)
	40,0% (6 осіб)
	-

	Низька (20-24 слова)
	33,3% (5 осіб)
	6,7% (1 особа)
	-

	Дуже низька (менше 20 слів)
	13,3% (2 особи)
	0% (0 осіб)
	-

	Середнє значення
	24,5 слова
	30,0 слів
	5,984*


Примітка: * статистично значущі зміни при p≤0,05

Для наочного відображення змін у показниках селективної уваги створено діаграми (див. рис. 3.5-3.6).
Рис. 3.5. Порівняльна гістограма кількості знайдених слів за тестом Мюнстерберга до та після програми
Рис. 3.6. Порівняльна секторна діаграма розподілу учасників за рівнями вибірковості уваги до та після програми

Аналізуючи результати повторного дослідження за тестом Мюнстерберга, можна відзначити найбільш виражені позитивні зміни серед усіх методик. Середня кількість знайдених слів зросла з 24,5 до 30,0, що становить покращення на 5,5 слова або 22,4%. Це переводить середній показник групи з категорії задовільної вибірковості до категорії доброї.
Найважливішим досягненням є повне зникнення категорії дуже низької вибірковості. Якщо до програми 13,3% учасників (2 особи) демонстрували дуже низьку вибірковість (менше 20 слів), то після програми жоден учасник не перебуває у цій категорії. Респонденти № 14 та 26, які мали найгірші показники (19 та 18 слів відповідно), покращили свої результати до 25 та 24 слів.
Спостерігається значне зростання категорій доброї та відмінної вибірковості. Якщо до програми жоден учасник не мав доброї або відмінної вибірковості, то після програми 46,7% (7 осіб) демонструють добру вибірковість та 6,7% (1 особа) - відмінну. Категорія низької вибірковості скоротилася з 33,3% (5 осіб) до 6,7% (1 особа).
На завершення аналізу було створено зведену таблицю результатів формувального експерименту для всіх 30 респондентів (див. табл. 3.7).
Таблиця 3.7 
Зведена таблиця результатів формувального експерименту
	№
	Участь у тренінгу
	Янг до
	Янг після
	Шульте до (сек)
	Шульте після (сек)
	Мюнстерберг до
	Мюнстерберг після

	1
	Ні
	42
	42
	44
	44
	32
	32

	2
	Так
	56
	47
	52
	45
	27
	32

	3
	Ні
	48
	48
	46
	46
	31
	31

	4
	Так
	71
	58
	58
	49
	24
	29

	5
	Ні
	39
	39
	42
	42
	35
	35

	6
	Так
	63
	51
	54
	46
	26
	31

	7
	Так
	82
	67
	65
	54
	21
	27

	8
	Ні
	45
	45
	43
	43
	33
	33

	9
	Так
	58
	48
	51
	44
	28
	33

	10
	Ні
	37
	37
	38
	38
	36
	36

	11
	Так
	67
	54
	56
	47
	25
	30

	12
	Так
	51
	43
	49
	42
	29
	35

	13
	Ні
	44
	44
	45
	45
	30
	30

	14
	Так
	85
	69
	68
	56
	19
	25

	15
	Так
	53
	44
	50
	43
	28
	33

	16
	Ні
	41
	41
	41
	41
	34
	34

	17
	Так
	74
	59
	59
	50
	23
	29

	18
	Ні
	49
	49
	47
	47
	31
	31

	19
	Так
	62
	50
	53
	45
	26
	31

	20
	Ні
	36
	36
	37
	37
	38
	38

	21
	Ні
	55
	55
	48
	48
	29
	29

	22
	Так
	78
	63
	61
	51
	22
	28

	23
	Ні
	43
	43
	44
	44
	32
	32

	24
	Так
	69
	55
	57
	48
	24
	30

	25
	Ні
	34
	34
	39
	39
	37
	37

	26
	Так
	88
	71
	72
	59
	18
	24

	27
	Ні
	46
	46
	45
	45
	30
	30

	28
	Так
	59
	48
	52
	44
	27
	32

	29
	Ні
	38
	38
	40
	40
	33
	33

	30
	Ні
	65
	65
	55
	55
	25
	25



Для узагальнення результатів було створено порівняльну таблицю змін за всіма методиками (див. табл. 3.8).
Таблиця 3.8 
Узагальнена таблиця ефективності програми за всіма методиками
	Показник
	До програми
	Після програми
	Зміна
	t-критерій

	Тест К. Янг (бали)
	67,7
	55,1
	-12,6 (-18,6%)
	4,872*

	Таблиці Шульте (сек)
	56,5
	48,2
	-8,3 (-14,7%)
	5,126*

	Тест Мюнстерберга (слів)
	24,5
	30,0
	+5,5 (+22,4%)
	5,984*


Примітка: * статистично значущі зміни при p≤0,05

Узагальнюючи результати проведеного дослідження, можемо констатувати високу ефективність впровадженої програми психологічної корекції показників уваги у активних користувачів соціальних мереж. Про це свідчать статистично значущі позитивні зміни за всіма досліджуваними показниками: зниження показників інтернет-залежності на 18,6%, покращення концентрації уваги на 14,7%, підвищення селективної уваги на 22,4%. Серед учасників тренінгу повністю зникли категорії інтернет-залежності та низької концентрації, а 40,0% перейшли до категорії звичайних користувачів.
Статистична значущість усіх виявлених змін підтверджується значеннями t-критерію Стьюдента, які перевищують критичні показники при рівні значущості p≤0,05. Це дозволяє зробити висновок про ефективність розробленої програми психологічної корекції.


[bookmark: _Toc214807383]Висновки до третього розділу

У третьому розділі дослідження представлено результати розробки, впровадження та апробації програми психологічної корекції показників уваги у активних користувачів соціальних мереж.
1. Методологічне обґрунтування програми розвитку селективної уваги та концентрації. На основі результатів констатувального експерименту було розроблено програму тренінгу, яка базується на інтеграції когнітивно-поведінкового підходу, класичних теорій уваги Д. Бродбента та А. Трейсман, концепції проблемного використання інтернету К. Янг, сучасних досліджень Л. О. Кондратенко щодо корекції уваги та концепції цифрової детоксикації Я. В. Кайманової та Н. С. Рябоконь. Програма включала вісім занять тривалістю 1,5 години кожне в онлайн-форматі через платформу Google Meet. Основними блоками визначено усвідомлення патернів використання соціальних мереж, розвиток концентрації та селективної уваги, формування стратегій контрольованого використання цифрових технологій та інтеграцію набутих навичок.
2. Програма психологічної корекції показників уваги у активних користувачів соціальних мереж. Впровадження програми відбувалося з дотриманням усіх запланованих етапів в онлайн-форматі, що забезпечило доступність для учасників. У тренінговій програмі взяли участь 15 респондентів, які за результатами констатувального експерименту мали підвищений рівень інтернет-залежності та знижені показники уваги. Інтенсивний формат з щоденними заняттями дозволив створити умови для систематичної практики нових навичок. Використання різноманітних методів роботи (психоедукація, групові дискусії, практичні вправи на увагу з таблицями Шульте та тестом Мюнстерберга, техніки цифрової детоксикації, практики усвідомленості, рефлексивні вправи, домашні завдання) забезпечило комплексний вплив на когнітивні та поведінкові аспекти функціонування учасників.
3. Аналіз ефективності формувального експерименту за допомогою методів математичної статистики. Повторна діагностика продемонструвала позитивні результати за всіма методиками. За тестом К. Янг середній показник знизився з 67,7 до 55,1 бала (-18,6%), категорія інтернет-залежності повністю зникла, а 40,0% учасників перейшли до категорії звичайних користувачів. За таблицями Шульте середній час виконання покращився з 56,5 до 48,2 секунди (-14,7%), категорія низької концентрації зникла, а 60,0% учасників перейшли до категорії нормальної концентрації. За тестом Мюнстерберга середня кількість знайдених слів зросла з 24,5 до 30,0 (+22,4%), категорія дуже низької вибірковості зникла, а 53,4% учасників перейшли до категорій доброї та відмінної вибірковості. Статистична перевірка за t-критерієм Стьюдента підтвердила значущість змін на рівні p<0,05 за всіма методиками.
Таким чином, результати формувального експерименту підтверджують ефективність розробленої програми психологічної корекції показників уваги у активних користувачів соціальних мереж. Комплексний підхід, онлайн-формат та структура програми забезпечили позитивні зміни у показниках інтернет-залежності, концентрації та селективної уваги учасників, що створює основу для впровадження програми у практику психологічних служб та освітніх закладів.
[bookmark: _Toc213997104][bookmark: _Toc214807386]ДОДАТКИ
Додаток А
Тест Кімберлі Янг на інтернет-залежність (Internet Addiction Test)
Інструкція: Уважно прочитайте кожне твердження і оцініть, наскільки часто описана ситуація стосується Вас. Використовуйте наступну шкалу для відповідей.
Шкала оцінювання: 1 – ніколи; 2 – рідко; 3 – іноді; 4 – часто; 5 – дуже часто.
Бланк опитування:
	№
	Твердження
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Як часто Ви виявляєте, що провели в Інтернеті більше часу, ніж планували?
	
	
	
	
	

	2
	Як часто Ви нехтуєте домашніми справами, щоб провести більше часу в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	3
	Як часто Ви надаєте перевагу емоційному збудженню від Інтернету над близькістю з партнером?
	
	
	
	
	

	4
	Як часто Ви заводите нові знайомства з користувачами Інтернету?
	
	
	
	
	

	5
	Як часто оточуючі скаржаться на те, що Ви проводите занадто багато часу в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	6
	Як часто страждає Ваша навчальна або професійна діяльність через те, що Ви проводите багато часу в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	7
	Як часто Ви перевіряєте електронну пошту або соціальні мережі перш ніж зайнятися чимось іншим, що Вам необхідно зробити?
	
	
	
	
	

	8
	Як часто страждає Ваша продуктивність на роботі/навчанні через захопленість Інтернетом?
	
	
	
	
	

	9
	Як часто Ви займаєте оборонну позицію або приховуєте інформацію, коли Вас запитують про те, що Ви робите в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	10
	Як часто Ви витісняєте турбуючі думки про своє реальне життя заспокійливими думками про Інтернет?
	
	
	
	
	

	11
	Як часто Ви ловите себе на тому, що з нетерпінням чекаєте наступного виходу в Інтернет?
	
	
	
	
	

	12
	Як часто Ви відчуваєте, що життя без Інтернету нудне, порожнє і безрадісне?
	
	
	
	
	

	13
	Як часто Ви лаєтесь, кричите або іншим чином виражаєте роздратування, коли хтось намагається відірвати Вас від перебування в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	14
	Як часто Ви недосипаєте через те, що пізно сидите в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	15
	Як часто Ви відчуваєте, що поглинені думками про Інтернет, навіть коли не перебуваєте онлайн, або уявляєте собі, що знаходитесь в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	16
	Як часто Ви ловите себе на словах "ще кілька хвилин", коли перебуваєте в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	17
	Як часто Ви намагаєтесь скоротити час перебування в Інтернеті, але безуспішно?
	
	
	
	
	

	18
	Як часто Ви намагаєтесь приховати, скільки часу Ви провели в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	19
	Як часто Ви обираєте провести більше часу в Інтернеті замість того, щоб вийти з кимось?
	
	
	
	
	

	20
	Як часто Ви відчуваєте пригніченість, поганий настрій або нервозність, коли не перебуваєте в Інтернеті, і ці відчуття зникають, коли Ви знову виходите онлайн?
	
	
	
	
	


Обробка результатів:
Підрахуйте загальну суму балів за всіма відповідями: _______
Інтерпретація:
· 20-49 балів – Звичайний користувач Інтернету. Ви здатні контролювати своє використання Інтернету.
· 50-79 балів – Є деякі проблеми, пов'язані з надмірним захопленням Інтернетом. Інтернет починає впливати на Ваше життя, варто звернути увагу на час, проведений онлайн.
· 80-100 балів – Інтернет-залежність. Використання Інтернету створює значні проблеми у Вашому житті. Рекомендується звернутися до спеціаліста.


Додаток Б
Таблиці Шульте
Інструкція: Вам будуть послідовно запропоновані п'ять таблиць, на яких у довільному порядку розміщені числа від 1 до 25. Потрібно якомога швидше знайти, показати і назвати всі числа в порядку їх зростання від 1 до 25. Починайте з команди "Почали!" і закінчуйте, коли назвете число 25. Намагайтеся виконувати завдання якомога швидше, але без помилок.
Протокол дослідження:
ПІБ досліджуваного: _______________________________________
Дата проведення: _______________ Час проведення: _______________
	№ таблиці
	Час виконання (сек)
	Кількість помилок
	Примітки

	Таблиця 1
	
	
	

	Таблиця 2
	
	
	

	Таблиця 3
	
	
	

	Таблиця 4
	
	
	

	Таблиця 5
	
	
	


Середній час виконання (T): _______ сек
Ефективність роботи (ЕР): _______
Ступінь впрацьовуваності (ВР): _______
Психічна стійкість (ПС): _______

Таблиця 1:
	
	
	
	
	

	14
	18
	7
	24
	21

	22
	1
	10
	9
	6

	16
	5
	8
	20
	11

	23
	2
	25
	13
	17

	19
	15
	4
	12
	3



Таблиця 2:
	
	
	
	
	

	7
	16
	19
	4
	22

	13
	24
	3
	20
	11

	25
	2
	9
	15
	6

	18
	1
	12
	17
	10

	5
	21
	8
	14
	23



Таблиця 3:
	
	
	
	
	

	21
	12
	7
	1
	20

	6
	15
	17
	3
	18

	19
	4
	8
	25
	13

	24
	2
	22
	10
	5

	9
	14
	11
	23
	16



Таблиця 4:
	
	
	
	
	

	17
	3
	11
	20
	8

	5
	14
	25
	9
	22

	1
	13
	18
	15
	24

	19
	4
	21
	7
	16

	12
	23
	2
	10
	6



Таблиця 5:
	
	
	
	
	

	9
	5
	11
	23
	20

	14
	25
	2
	16
	13

	3
	17
	19
	7
	10

	22
	6
	1
	12
	4

	15
	18
	24
	21
	8



Обробка результатів:
1. Середній час виконання: T = (t₁ + t₂ + t₃ + t₄ + t₅) / 5 = _______
2. Ефективність роботи: ЕР = (t₁ + t₂ + t₃ + t₄ + t₅) / 5 × 5 = _______
3. Ступінь впрацьовуваності: ВР = t₁ / ЕР = _______
4. Психічна стійкість: ПС = t₄ / ЕР = _______
Інтерпретація:
За середнім часом:
· 30-40 с – відмінна концентрація уваги
· 40-50 с – нормальна концентрація уваги
· 50-60 с – задовільна концентрація уваги
· Більше 60 с – низька концентрація уваги



Додаток В
Тест Мюнстерберга (Вибірковість уваги)
Інструкція: Перед Вами надрукований рядок, в якому серед букв приховані слова. Ваше завдання – за 2 хвилини знайти якомога більше слів і підкреслити їх. Слова можуть бути іменниками в називному відмінку однини або множини. Час виконання – 2 хвилини. Починайте за командою "Почали!".
Протокол дослідження:
ПІБ досліджуваного: _______________________________________
Дата проведення: _______________ Час проведення: ___________
Стимульний матеріал:
бсолнцеітьбюнашаролдомжєтамзіксвітлотр
ьогшкільнийжєшдоратамудітмашинавмсенйв
котиудячайнікиплбокнощавсітамтролейбус
тсапогирмалюнокйваяблукожьмцьйужасюжи
тійбджерелочбісадщзшщюбабусяічайкапра
цяволяправдаушколавроботасчастяжніжка
любовротврожайксенокшвзимавлітожуболо
токвітниручкажприязньавдовіраокрасаніс
дятелмдомівкаяґміхднадіяріднийплвесняч

Результати:
Кількість знайдених слів (П): _______
Кількість пропущених слів (О): _______
Кількість помилок (Пм): _______
Коефіцієнт вибірковості уваги (А): A = П - Пм - О = _______
Список знайдених слів:
1. _____________ 16. _____________ 31. _____________
2. _____________ 17. _____________ 32. _____________
3. _____________ 18. _____________ 33. _____________
4. _____________ 19. _____________ 34. _____________
5. _____________ 20. _____________ 35. _____________
6. _____________ 21. _____________ 36. _____________
7. _____________ 22. _____________ 37. _____________
8. _____________ 23. _____________ 38. _____________
9. _____________ 24. _____________ 39. _____________
10. _____________ 25. _____________ 40. _____________
11. _____________ 26. _____________ 41. _____________
12. _____________ 27. _____________ 42. _____________
13. _____________ 28. _____________ 43. _____________
14. _____________ 29. _____________ 44. _____________
15. _____________ 30. _____________

Інтерпретація результатів:
За кількістю знайдених слів:
· 35-44 слова – відмінна вибірковість уваги (5 балів)
· 30-34 слова – добра вибірковість уваги (4 бали)
· 25-29 слів – задовільна вибірковість уваги (3 бали)
· 20-24 слова – низька вибірковість уваги (2 бали)
· Менше 20 слів – дуже низька вибірковість уваги (1 бал)
За кількістю помилок:
· 0 помилок – висока концентрація і точність
· 1-2 помилки – нормальна концентрація
· 3-4 помилки – знижена концентрація
· 5 і більше помилок – низька концентрація, імпульсивність


Додаток Г
Ключ до Тесту Мюнстерберга
Правильні відповіді (44 слова): сонце; наша; дім; там; світло; шкільний; дорога; дитина; машина; коти; чайник; вікно; тролейбус; сапоги; малюнок; яблуко; жаль; житло; джерело; сад; бабуся; чайка; воля; правда; школа; робота; щастя; ніжка; любов; врожай; сніг; зима; літо; болото; квітень; ручка; приязнь; довіра; краса; дятел; домівка; сміх; надія; рідний; весна.
Інформаційний потік


Селективна увага (фільтрація)


Концентрація (поглиблена обробка)


Когнітивний результат



УВАГА


Переключення


Обсяг


Розподіл


Стійкість


Вибірковість


1	
42	2	
56	3	
48	4	
71	5	
39	6	
63	7	
82	8	
45	9	
58	10	
37	11	
67	12	
51	13	
44	14	
85	15	
53	16	
41	17	
74	18	
49	19	
62	20	
36	21	
55	22	
78	23	
43	24	
69	25	
34	26	
88	27	
46	28	
59	29	
38	30	
65	


Дані:	
Інтернет-залежність (n=3)	Є проблеми з використанням (n=14)	Звичайний користувач (n=13)	0.1	0.46700000000000003	0.433	

1	
44	2	
52	3	
46	4	
58	5	
42	6	
54	7	
65	8	
43	9	
51	10	
38	11	
56	12	
49	13	
45	14	
68	15	
50	16	
41	17	
59	18	
47	19	
53	20	
37	21	
48	22	
61	23	
44	24	
57	25	
39	26	
72	27	
45	28	
52	29	
40	30	
55	


Дані:	
Відмінна (n=4)	Нормальна (n=13)	Задовільна (n=9)	Низька (n=4)	0.13300000000000001	0.433	0.3	0.13300000000000001	

Дані:	
Відмінна (n=4)	Добра (n=9)	Задовільна (n=10)	Низька (n=5)	Дуже низька (n=2)	0.13300000000000001	0.3	0.33300000000000002	0.16700000000000001	6.7000000000000004E-2	

1	
1	2	
2	3	
1	4	
3	5	
0	6	
2	7	
4	8	
1	9	
2	10	
0	11	
3	12	
2	13	
1	14	
5	15	
2	16	
0	17	
3	18	
1	19	
2	20	
0	21	
1	22	
4	23	
1	24	
3	25	
0	26	
6	27	
1	28	
2	29	
1	30	
2	


Інтернет-залежність (Янг)	
Високий/Відмінний	Нормальний/Добрий	Задовільний	Низький/Проблемний	0	0.433	0.46700000000000003	0.1	Концентрація (Шульте)	
Високий/Відмінний	Нормальний/Добрий	Задовільний	Низький/Проблемний	0.13300000000000001	0.433	0.3	0.13300000000000001	Селективна увага (Мюнстерберг)	
Високий/Відмінний	Нормальний/Добрий	Задовільний	Низький/Проблемний	0.13300000000000001	0.3	0.33300000000000002	0.23400000000000001	


До програми:

До програми:	
Інтернет-залежність (n=3) 	Є проблеми з використанням (n=12)	Звичайний користувач (n=0)	0.2	0.8	0	

Після програми:

Після програми:	
Інтернет-залежність (n=0)	Є проблеми з використанням (n=9)	Звичайний користувач (n=6)	0	0.6	0.4	

2	
До	Після	56	47	4	
До	Після	71	58	6	
До	Після	63	51	7	
До	Після	82	67	9	
До	Після	58	48	11	
До	Після	67	54	12	
До	Після	51	43	14	
До	Після	85	69	15	
До	Після	53	44	17	
До	Після	74	59	19	
До	Після	62	50	22	
До	Після	78	63	24	
До	Після	69	55	26	
До	Після	88	71	28	
До	Після	59	48	


2	
До	Після	52	45	4	
До	Після	58	49	6	
До	Після	54	46	7	
До	Після	65	54	9	
До	Після	51	44	11	
До	Після	56	47	12	
До	Після	49	42	14	
До	Після	68	56	15	
До	Після	50	43	17	
До	Після	59	50	19	
До	Після	53	45	22	
До	Після	61	51	24	
До	Після	57	48	26	
До	Після	72	59	28	
До	Після	52	44	


До програми:

До програми:	
Відмінна (n=0)	Нормальна (n=4)	Задовільна (n=8)	Низька (n=3)	0	0.26700000000000002	0.53300000000000003	0.2	

Після програми:

Після програми:	
Відмінна (n=1)	Нормально (n=9)	Задовільна (n=5)	Низька (n=0)	6.7000000000000004E-2	0.6	0.33300000000000002	0	

До програми:

До програми:	
Відмінна (n=0)	Добра (n=0)	Задовільна (n=8)	Низька (n=5)	Дуже низька (n=2)	0	0	0.53300000000000003	0.33300000000000002	0.13300000000000001	

Після програми:

Після програми:	
Відмінна (n=1)	Добра (n=7)	Задовільна (n=6)	Низька (n=1)	Дуже низька (n=0)	6.7000000000000004E-2	0.46700000000000003	0.4	6.7000000000000004E-2	0	

2	
До	Після	52	45	4	
До	Після	58	49	6	
До	Після	54	46	7	
До	Після	65	54	9	
До	Після	51	44	11	
До	Після	56	47	12	
До	Після	49	42	14	
До	Після	68	56	15	
До	Після	50	43	17	
До	Після	59	50	19	
До	Після	53	45	22	
До	Після	61	51	24	
До	Після	57	48	26	
До	Після	72	59	28	
До	Після	52	44	
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Microsoft_Excel_Chart.xls
Діаграма1

		Інтернет-залежність (n=3)

		Є проблеми з використанням (n=12)

		Звичайний користувач (n=0)



До програми:

До програми:

0.2

0.8

0



Лист1

				До програми:

		Інтернет-залежність (n=3)		20.00%

		Є проблеми з використанням (n=12)		80.00%

		Звичайний користувач (n=0)		0.00%






Microsoft_Excel_Chart1.xls
Діаграма1

		Інтернет-залежність (n=0)

		Є проблеми з використанням (n=9)

		Звичайний користувач (n=6)



Після програми:

Після програми:

0

0.6

0.4



Лист1

				Після програми:

		Інтернет-залежність (n=0)		0.00%

		Є проблеми з використанням (n=9)		60.00%

		Звичайний користувач (n=6)		40.00%
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Microsoft_Excel_Chart2.xls
Діаграма1

		Відмінна (n=0)

		Нормальна (n=4)

		Задовільна (n=8)

		Низька (n=3)



До програми:

До програми:

0

0.267

0.533

0.2



Лист1

				До програми:

		Відмінна (n=0)		0.00%

		Нормальна (n=4)		26.70%

		Задовільна (n=8)		53.30%

		Низька (n=3)		20.00%






Microsoft_Excel_Chart3.xls
Діаграма1

		Відмінна (n=1)

		Нормально (n=9)

		Задовільна (n=5)

		Низька (n=0)



Після програми:

Після програми:

0.067

0.6

0.333

0



Лист1

				Після програми:

		Відмінна (n=1)		6.70%

		Нормально (n=9)		60.00%

		Задовільна (n=5)		33.30%

		Низька (n=0)		0.00%
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Microsoft_Excel_Chart4.xls
Діаграма1

		Відмінна (n=0)

		Добра (n=0)

		Задовільна (n=8)

		Низька (n=5)

		Дуже низька (n=2)



До програми:

До програми:

0

0

0.533

0.333

0.133



Лист1

				До програми:

		Відмінна (n=0)		0.00%

		Добра (n=0)		0.00%

		Задовільна (n=8)		53.30%

		Низька (n=5)		33.30%

		Дуже низька (n=2)		13.30%






Microsoft_Excel_Chart5.xls
Діаграма1

		Відмінна (n=1)

		Добра (n=7)

		Задовільна (n=6)

		Низька (n=1)

		Дуже низька (n=0)



Після програми:

Після програми:

0.067

0.467

0.4

0.067

0



Лист1

				Після програми:

		Відмінна (n=1)		6.70%

		Добра (n=7)		46.70%

		Задовільна (n=6)		40.00%

		Низька (n=1)		6.70%

		Дуже низька (n=0)		0.00%






